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ALIMENTATIEI SANATOASE
IN SCOLI SI GRADINITE

VOLUMUL I

q O initiativa a proiectului ,,M355 SI clasé”, dezvoltat
- in parteneriat de ASP, AVE si inspirat de Edenred




Gorkem Oran,
Director General Edenred Romania

,In Edenred credem cu convinge-
re cd educatia, inclusiv cea alimen-
tard, este cea mai bund formd de a
pregdti viitorul.

Studiile si experienta ultimilor
ani ne-au aratat cu tot mai multd
claritate cd o alimentatie sdnd-
toasd are un impact semnificativ in
sdndtatea, performanta scolard si
integrarea sociald echitabild a
copiilor. De aceea, am ales sd
sprijinim, inclusiv prin dezvoltarea
in premierd a acestui Ghid, pe
termen lung efortul scolilor si
grddinitelor din Romdénia de a
Imbundtdti alimentatia elevilor si,
in special, capacitatea acestora de
a oferi mese calde gustoase, dar si
optim echilibrate nutritional.

Elevii de astdzi sunt angajatii cu
obiceiuri alimentare responsabile
de mdine.”

Christian Comsa
Presedinte Asociatia
Scolilor Particulare (ASP)

,Ghidul de retete sdndtoase
pentru scoli si grddinite a apdrut
din nevoia de a oferi elevilor o
alimentatie echilibratd, furnizdand
scolilor modele de retete care res-
pectd cele mai inalte standarde
nutritionale.

Prin aceastd initiativd, ne-am
propus nu doar sd promovdm o
alimentatie sdndtoasd, ci si sa
incurajam o implicare mai profundd
a comunitdtii in educarea gustuilor
si alegerea responsabild a alimen-
telor pentru generatiile viitoare.”

Alex Cirtu
Chef

,,Copiii nostri meritd cel mai bun
start in viatd, iar alimentatia
sdndtoasd joacd un rol fundamen-
tal in acest sens. Fiecare masd, fie
acasd, fie la scoald, contribuie la
formarea obiceiurilor care vor
influenta sdndtatea lor pe termen
lung.

Bucatarii din cantinele scolare,
directorii scolilor sau profesorii, dar
si pdrintii sunt parteneri esentiali in
acest proces. Formédnd o comuni-
tate colaborativd putem oferi
copiilor mese echilibrate, gustoase
si nutritive. Acest ghid este
instrumentul nostru comun pentru
a ne atinge acest obiectiv zi de zi,
asigurdnd o alimentatie adec-
vatd si o crestere sdndtoasd.

Doar impreund putem construi
un viitor sdndtos si fericit pentru
toti copiii nostri!”
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,Mdncatul sdndtos se invatd devreme si este o avere inestimabild cu care plecdm din copilarie, mai departe in
viatd. Mdancatul sdndtos este o pldcere cu care copiii trebuie sa se familiarizeze si sd devind pentru ei o a doua naturd.
Madncatul sandtos ii va insoti mereu si le va aduce acel moment de bucurie zilnicd in care isi vor aduce aminte de
mesele luate cu colegii, la scoald. Haideti sd 7i ajutdm in acest demers si sa IGsdm scoala sa isi aducd contributia atdt
de necesard si in acest domeniu.”

Corina-Aurelia Zugravu

MD, Ph.D,

Profesor de Igiena Alimentara si Nutritie,

Universitatea de Medicina si Farmacie "Carol Davila"
Centrul National de Monitorizare a Pericolelor de Mediu
Institutul National de Sanatate Publica, Bucuresti, Romania.
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Despre necesitatea GHIDULUI

Contextul social actual este marcat de preocupari tot mai crescute legate de obezitatea infantila si de
problemele asociate cu alimentatia nesanatoasa, atat la nivel global, cat si la nivel national. Studiul realizat de
INSP (Institutului National de Sanatate Publicd) in anul 2020, dupa protocolul COSI (European Chilhood
Obesity Surveillance Initiative), releva ca 3 din 10 copii cu varsta de 7 - 9 ani sunt supraponderali sau sufera de
obezitate.

Astfel, potrivit INSP, o alimentatie de
calitate devine ,esentiala  pentru
reducerea Tmbolnadvirilor din perioada
copildriei, promovarea unei sanatati
optime si prevenirea bolilor cronice la
viitorul adult. Obiceiurile alimentare se
formeaza in copildrie si vor dura toata
viata, de aceea este important sa
intervenim cat mai repede in comunitate.”
(Ghidul de interventie pentru alimentatie
sanatoasa si activitate fizica in gradinite si
scoli, promotor INSP).

Actiunile menite sa promoveze o
alimentatie sanatoasa in randul copiilor si
rolul preventiei sunt cruciale, iar lansarea
unui ghid dedicat cantinelor scolare - o
premiera pentru Romania - este un
demers absolut necesar in sustinerea
acestor eforturi.

Ne dorim ca acest ghid sa fie un instrument pragmatic prin care scolile sa poata contribui actionabil in
educatia nutritionalad timpurie a copiilor si in oferirea de modele practice pentru mesele calde si sanatoase
zilnice ale elevilor. De asemenea, sa sensibilizam comunitatea scolara si sa crestem gradul de constientizare a
celor implicati in procesul de alimentatie a copiilor (bucatari, dar si directori de scoli, profesori, parinti, firme
de catering etc) asupra beneficiilor unei alimentatii echilibrate din punct de vedere nutritional.

Ghidul este rezultatul unei ample colaborari intre specialisti reputati in nutritie, medici si chefi bucatari.
Asadar, nu este doar o simpla carte retete, ci o resursa profesionista, documentata stiintific cu anchete
nutritionale, care speram sa devina un reper de buna practica si sa fie adoptat de cat mai multe scoli la nivel
national, fiind disponibil gratuit tuturor scolilor si gradinitelor din Romania, publice sau private.

Primul volum al ghidului, cu accent pe multiculturalitatea gusturilor, contine:

e 50 de retete dedicate cantinelor scolare, reprezentand un meniu diversificat, compus din 5 mese (mic
dejun, pranz cu trei feluri de mancare, doua gustari, cina), necesare pentru doua saptamani. Meniul este
optimizat pentru 3 categorii de varsta: 3-6 ani, 7 - 12 ani si 13 -18 ani.

Acest al doilea volum, care integreaza preponderent produse locale si usor accesibile, prezinta:

e 60 de retete de pranz complet (supa|ciorba, fel principal cu garnitura, gustare dulce), acoperind
necesarul de retete diversificate pentru o luna. Meniul este adaptat pentru doua categorii de varsta: 3 —

6 ani, respectiv 7 —12 ani.
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Tn ambele volume s-au urmarit valentele legate de echilibrul nutritional si atractivitatea gustului sau
aspectului, un buget de timp adecvat pentru preparare, dar si accesibilitatea financiara a retetelor. Adevarate
modele de meniuri pentru copii, in acord cu standarde profesionale de referintd, retetele faciliteaza scolilor
oportunitatea de a le oferi elevilor mese calde mai sanatoase si delicioase. Ne-am asumat provocarea de a
crea si consolida perceptia copiilor ca ,mancarea sanatoasa” poate fi pentru ei o optiune preferata.

Realizarea acestu ghid este o initiativa care face parte din proiectul ,,Masa si clasa”*, lansat in 2023 de
Edenred in parteneriat cu Asociatia Scolilor Particulare (ASP) si Asociatia pentru Valori in Educatie (AVE), si
se subscrie Programului FOOD (Fighting Obesity through Offer & Demand).

Coordonat de Edenred in 10 tari, FOOD este cel mai amplu program european, realizat printr-un model
de parteneriat public-privat, de sustinere a obiceiurilor alimentare sanatoase ale angajatilor si, in plan
national, ale elevilor din scoli si gradinite.

*Recunoastere: Proiectul ,,Masd si clasd” a fost premiat Romanian CSR Awards, Gala Companiilor Sustenabile
2024, la sectiunea Parteneriat Intersectorial.
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SE POATE GATI PENTRU COPIII DIN SCOLI
MAI SANATOS, MAI DELICIOS S| MAI ATRAGATOR
LA PRETURI ACCESIBILE?

Felurile de mancare si platingurile din imagini sunt
realizate de bucatarii din cantinele scolare dupa
retetele din cele doua volume ale ghidului, in cadrul
atelierelor nutritionale de formare, si reprezinta
raspunsuri pozitive pe care in proiectul “Masa si
clasa” am reusit sa le dam la provocarea intrebarii.

Aceasta este media costurilor ingredientelor (food cost) necesare pentru mesele zilnice de pranz servite la
gradinita si scoala, pentru copiii din categoriile de varsta 3-6 ani si 7-12 ani, calculata pe baza preturilor din
Decembrie 2023 si Martie 2024.

Media preturilor pentru primele 2 saptamani (Decembrie 2023):
e Copii 3-6 ani: 8.22 RON/zi
e Copii 7-12 ani: 9.83 RON/zi

Media preturilor pentru urmatoarele 2 saptamani (Martie 2024):
e Copii 3-6 ani: 7.68 RON/zi
e Copii 7-12 ani: 8.47 RON/zi

Aceste valori reflecta exclusiv costul ingredientelor necesare pentru mesele de pranz, fara a include alte
cheltuieli. Preturile pot varia in functie de conditiile pietei si de evolutia costurilor materiilor prime.




BUCATARUL PROFESIONIST
,MASA S| CLASA”

ATITUDINEA FATA DE SINE ATITUDINEA FATA DE CEILALTI ATITUDINEA FATA DE PROFESIE

e Incredere e Respect e Seriozitate | Disciplina

e Entuziasm e Empatie e Creativitate

e Autodezvoltare e Grija fata de copii e Relatii armonioase cu colegii
e Satisfactia lucrului bine facut e nvatare continud| Curiozitate

¢ Profesionalism

Stimati colegi bucatari din cantinele scolare,

Cred ca este esential sd ne amintim ca suntem mai mult decat simpli bucatari. Suntem arhitecti ai sanatatii si ai viitorului. Avem
Tn mainile noastre nu doar o spatula si o cratita, ci si puterea de a influenta alegerile alimentare ale copiilor, de a le modela obiceiurile
si de a le oferi o educatie nutritionald solida. Aceasta este o responsabilitate enorma, dar si o oportunitate extraordinara de a face o
diferenta semnificativa in lume. Schimbarea pentru copii incepe cu cadrele didactice, cu parintii, dar si cu noi — bucatarii. Copilaria este
perioada cruciald in care obiceiurile alimentare se formeaza si se consolideaza. Este momentul in care copiii isi dezvolta preferintele
alimentare si invata despre importanta unei alimentatii sanatoase.

Poate avem uneori impresia ca meseria de bucatar nu este privita cu aceeasi admiratie ca alte profesii. Multi dintre noi ne-am

intrebat probabil la un moment dat daca munca noastra are cu adevarat un impact semnificativ sau daca suntem doar niste executanti
ai retetelor. Adevarul este ca suntem mult mai mult decat atat.

Suntem artisti ai gustului, arhitecti ai sanatatii si educatori ai bunatatii.
n plus, am observat o schimbare de perspectiva in ultimii ani. Datoritd popularititii crescande a show-urilor culinare si a mediilor
sociale, meseria noastra a inceput sa fie din ce in ce mai apreciatd si admirata. Avem chiar copii care vin din urma si isi doresc sa devina
bucatari, inspirati de pasiunea si creativitatea noastra.

Acest lucru este o confirmare a faptului ca munca noastra nu este doar importanta, ci si inspiratoare pentru generatiile viitoare.

Chef,
Alex Cirtu
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SUPA-CREMA DE MORCOVI CU TELINA SI CARTOFI,
CRUTOANE DE PAINE INTEGRALA, CU PESTO CU
ULEI EXTRAVIRGIN, USTUROI SI PATRUNJEL

reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Pentru supa:

Morcovi— 645 g brut, 540 g brut pentru gatit, 415 g finit
Telinad proaspata — 75 g brut, 55 g brut pentru gatit, 50 g finit
Cartofi albi — 680 g brut, 570 g brut pentru gatit, 485 g finit
Ceapa galbena — 385 g brut, 295 g brut pentru gatit, 225 g finit
Sare—-2g

Apa —1335 ml brut, 300 ml, finit (dupa fierbere)

Ulei de masline — 20 ml

Cantitate finitd supd (dupd rdacire) — 1500 g

Pentru crutoane cu pesto:

Paine toast integrala — 145 g brut pentru gatit, 110 g finit
Ulei de masline extravirgin — 15 ml

Patrunjel proaspat — 18 g brut, 14 g brut pentru gatit, 10 g finit
Sare—1g

Parmezanras—30g

Fresh de [dmaie — 5 ml

Oregano uscat—0,5¢g

Busuioc uscat—0,5g

Pentru montaj 1 portie = 165 g Cantitate finitd — 150 g

e  Supa de morcovi — 150 ml

e Crutoane cu pesto de patrunjel — 15g

Mod de preparare supa:

e  Se spala bine si se curata legumele;

e Se taie toate legumele cuburi;

Se incinge uleiul in marmita/oald mare si se calesc legumele;

Se adauga apa fiarta deasupra si se da focul potrivit;

Fierberea se face CU CAPAC, ca sa se evapore cat mai putin;

Apa difera in functie de cantitatea gatitd, nu se mareste proportional;

Se scurge separat lichidul si se blendeaza totul;

Se adauga treptat lichid pana se ajunge la consistenta optima (sa curga intr-un sir continuu din lingura);
Se potriveste de sare;

e Daca a doua zi se intareste foarte tare supa, se poate dilua cu putina apa fiarta sau cu putin stock de legume!

Mod de preparare crutoane:

e Setaie painea integrala cubulete, apoi se stropesc cubuletele cu ulei de masline extravirgin;

e Se condimenteaza cu putina sare, busuioc si oregano;

e Seindepdrteaza coditele de la patrunjel si se taie marunt;

e  Se amesteca cu parmezanul ras si, implicit, cu crutoanele;

e Se coace (in strat subtire) in GN 1/1 de 2 cm adancime, in cuptorul incins in prealabil la 160 grade C, uscat, pentru 8-10 min., pana se
rumenesc;

e Seservescimpreund cu supa.
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PIEPT DE CURCAN CU ROSII CHERRY,
CEAPA VERDE S| OREGANO, OREZ INTEGRAL

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru piept de curcan:

e  Piept de curcan —770 g brut, 700 g brut pentru gatit, 650 g finit

e Rosii cherry — 770 g brut, 700 g brut pentru gatit, 500 g finit
e Ceapad verde — 100 g brut, 75 g brut pentru gatit, 50 g finit

e Oregano proaspat — 3 g brut, 2 g brut pentru gatit, 2 g finit
e Ulei de masline extravirgin — 60 ml brut, 60 ml net

e Sare-5g

e Piper—1g

Cantitate finitd — 1200 g

Pentru montaj 1 portie =220 g
e Pieptde curcansirosii—120g
e Orezintegral—100 g

Mod de preparare piept de curcan:

e Setoaca oregano proaspat marunt;

e Se fasoneaza pieptul de curcan si se taie felii;

e  Se taie bucati de hartie de copt de marimea GN 1/1;

e Se pune hartia de copt intr-o tava GN 1/1 de maximum 6 cm
adancime;

e Se pune pieptul de curcan pe hartia de copt pe un singur strat
si se asezoneaza cu sare si piper;

e Se adaugd uleiul de masline peste Tmpreuna cu oregano si
ceapa verde taiata rondele n prealabil si ,,maseaza bine”;

e Se spala bine rosiile cherry, se taie si se pun peste;

e Se pune alt strat de hartie de copt deasupra;

e Se incinge cuptorul pe 160 grade C si se lasa curcanul acolo
cca 25-30 min., in functie de performanta cuptorului;

e Se deschide plicul si se creste temperatura la 200 de grade C;

e Se mailasa cca 5 min. pand se rumeneste.

Pentru orez integral:

Orez brun — 185 g brut, 185 g brut pentru gatit, 500 g

finit (se mareste)

e  Morcov— 195 g brut, 165 g brut pentru gatit, 150 g finit

e Ceapadrosie — 140 g brut, 125 g brut pentru gatit, 70 g finit
e Dovlecel —420 g brut, 380 g brut pentru gatit, 280 g finit

e Sare-7¢g

e Ulei de masline extravirgin — 40 ml brut, 40 ml net
Cantitate finitd — 1000 g

Mod de preparare orez:

e Orezul se spala in 3 ape cu sare pentru a mai elimina din
amidon si se lasa la Tnmuiat cca o ord, in tavi GN 1/1 separate,
Cu apa;

e intr-o oald incipatoare, se adaugd ap3 cu sare;

e Se pune pe foc si cand apa a dat in clocot, se adauga orezul
integral;

e Dupa ce afiert, se scurge bine;

e Intre timp, se spald bine, se curitd si se taie ceapa rosie,
morcovii si dovleceii cuburi;

e Nuse amesteca;

e Se incinge uleiul In basculd sau intr-o oald incapatoare si se
caleste intai morcovul;

e Cand a devenit translucid, se adauga ceapa si dovleceii;

e  Odatad rumenite, se adauga apa si se lasa sa fiarba;

e Cand s-a redus lichidul, se adauga orezul si se amesteca;

e Se amestecad cca 2 min., se potriveste de sare si se goleste
bascula - sau oala;

e Se raceste orezul in abatitor, pe programul ,Soft chilling” (1
steluta).
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BANANA BREAD CU CAISE
SI PRUNE DESHIDRATATE

reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Banane proaspete, foarte coapte — 545 g brut, 420 g brut pentru gatit, 380 g finit Pentru montaj 1 portie = 60 g
Apa — 25 ml brut, 20 ml net (dupa evaporare)

Caise deshidratate (fara zahar) — 45 g brut, 45 g brut pentru gatit, 40 g net
Prune uscate (fara zahar) — 45 g brut, 45 g brut pentru gatit, 40 g net
Sare-1g

Praf de copt—2¢g

Faina integrala de orez — 45 g brut, 45 g brut pentru gatit, 45 g net

Faina integrala de grau — 55 g brut, 55 g brut pentru gatit, 50 g net
Ghimbir pudra-0,1g

Scortisoara macinatd—0,1g

Ulei de masline — 25 ml brut, 20 ml net

Stevia pudra—7g

Cantitate crudd totald — 670 g

Cantitate gdtitd si rdacitd — 600 g

Mod de preparare:

e  Cu cat bananele sunt mai coapte, cu atat sunt mai bune pentru aceasta reteta si se poate diminua astfel indulcitorul complet;

e Se desfac bananele din coaj3;

e  Se bat la mixer/robot bananele coapte impreuna cu stevia, uleiul si condimentele;

e Se amesteca ambele fainuri separate, praful de copt si sarea si se incorporeza si acestea;

e Se taie prunele si caisele marunt — daca prunele si caisele sunt uscate, atunci se lasa la hidratat cca 2-3 ore pentru a fi mai moi si
pentru a putea fi tdiate mai usor chiar si in robotul de legume sau in cutter (mai ales daca este cantitate mare);

e Sescurge silichidul in exces;

e Recomandare: se mareste reteta pentru vasul in care o gatiti - Timpul poate sa difere in functie de cantitatea de aluat pe care o puneti
n tava.

e  Se gdteste pentru 50 min. la 150-160 grade C — timpul poate sa difere in functie de performanta cuptorului;

e Se face testul cu scobitoarea;

e Banana bread va scadea in functie de cat de coapte sunt bananele si in functie si de temperatura la care este introdusa in abatitor.
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Saptamanall
Marti - Pranz A

BORS DE CARTOFI CU ROSII

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
e Cartofi albi— 740 g brut, 670 g brut pentru gatit, 560 g net Pentru servire:
e Patrunjel rddacind — 60 g brut, 50 g brut pentru gatit, 50 g net @  Ppaine integrali/chifl3 integrald — 300 g
e Pdstarnac—50 g brut, 45 g brut pentru gatit, 40 g net Cantitate finitd — 300 g
e Telina — 65 g brut, 50 g brut pentru gatit, 50 g net
e Morcov — 65 g brut, 50 g brut pentru gatit, 45 g net
e Ceapa—80 g brut, 65 g brut pentru gatit, 60 g net
e Rosii la conserva — 286 g brut, 286 g brut pentru gatit, 238 g net
® Leustean proaspat— 1,3 g brut, 1,2 g brut pentru gatit, 1,2 g net
e Bors proaspat, lichid — 240 ml brut pentru gatit, 240 ml net
e Sare—-12g
® Apa— 540 ml brut pentru gatit, 450ml net
e Foide dafin—0,015 g (2 frunze)
e Cimbru uscat — 0,015 g (un varf de cutit) Pentru montaj 1 portie =210 g
e Ulei extravirgin de masline — 65 ml e Borsde cartofi—180 g
Cantitate finitd — 1810 g e Paineintegrala—30g

Mod de preparare:

e Se spala sise curata legumele;

e  Se taie cartofii cuburi mai mari si se pun intr-un GN 1/1 cu apa ca sa nu oxideze;

e  Se taie pastarnacul, telina, morcovul si ceapa cubulete la robot, se calesc in marmita sau intr-o oalad incapatoare, in
ulei, pana devin translucide;

e Focul trebuie sa fie potrivit;

e Seadauga sare;

e Cand au fiert 75%, se adauga si cartofii;

e  Separat, se da borsul intr-un clocot cu cateva fire de cimbru si dafin;

e (Cand au fiert cartofii, se adauga borsul si rosiile si se da focul mic si se lasa sa mai fiarba impreuna cca 10 min.;

e Se spala bine leusteanul si se toaca marunt, fara codite;

e Seserveste cu leustean si cu paine integrala.

11




-

SETIETELRER
Marti - Pranz B

FILE DE DORADA LA CUPTOR
CU CARTOFI DULCI WEDGES
SI MIX DE FRUNZE DE SALATA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
e File de dorada — 1200 g brut (cu glazura de gheata), 600 g Pentru cartofii dulci wedges:
brut pentru gatit (dupa decongelare si fasonare), e Cartofi dulci— 1400 g brut, 1.270 g brut pentru gatit, 1000 g net
500 g net (dupa gatire) e Pudra de usturoi—-1,5g
e Sare—-2g e Sare—-1g
e Piper—-0,1g e Ulei de masline extravirgin — 60 ml
e Ulei de masline extravirgin — 30 ml e Boiadeardeidulce-0,1g
e Cimbruuscat—-0,1g Cantitate finitd — 1000 g
e Fresh de lamaie — 20 ml
Cantitate finitd — 500 g Pentru salata:
e Mix de salata ,ready to eat” — 150 g brut pentru gatit, 150 g net
Pentru montaj 1 portie=175g e Fresh de lamaie — 30 ml
e Dorada—-50g e Ulei de masline extravirgin — 10 ml
e Wedges de cartofi dulci— 100 g e Ardeigras rosu — 45 g brut pentru gatit, 40 g net
e  Mix salata cu lamaie—25g e Ardei gras galben — 35 g brut pentru gatit, 30 g net
e Ardei gras verde — 35 g brut pentru gatit, 30 g net

Cantitate finitd — 250 g

Mod de preparare file de dorada:

Se curata (daca exista) solzii de pe file-ul de dorad3;

Se indeparteaza oasele cu o penseta sau se fac 2 crestaturi in forma de ,V” pe centrul doradei unde sunt localizate oasele si se
indeparteaza;

Se pune dorada in GN 1/1 de 2 cm addncime, cu héartie de copt;

Se stropeste pestele cu ulei de masline, putin fresh de lamaie si se condimenteaza cu sare, piper si cimbru uscat;

Se incinge cuptorul la 160 grade C si 30% aburi si se coace pestele pentru cca 12 min.

Mod de preparare cartofi dulci la cuptor:

Se spala bine cartofii dulci, se curata si se stropesc cu ulei de masline;
Se condimenteaza cu pudra de usturoi, boia dulce si sare;
Se coc la cuptor la 170 grade C, uscat, pentru cca 18-20 min.

Mod de preparare salata:

Se spala si se taie julien ardeii multicolori;
Se amesteca uleiul de masline cu fresh de lamaie;
Se monteaza salata n straturi si se stropeste cu dressingul.

12
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Pentru o portie-130g-150 g

Merele au transformat axiomatic cunoscutul slogan american ,,one apple a day keeps the doctor away”, deoarece
actiunea antitumorald, de protectie a stomacului si a intreg tubului digestiv a merelor este binecunoscuta si
demonstrata astazi in nutritia moderna.

Astfel, ele regleaza tranzitul intestinal, combat colesterolul, diabetul si obezitatea, ceea ce le situeaza printre
primele zece cele mai eficiente alimente din lume, pentru prezervarea starii noastre de sanatate si a copiilor nostri.

Protejeaza dintii copilului, obligandu-I pe acesta sa mestece, ceea ce favorizeaza productia de saliva si diminueaza
placa dentara, iar prin masajul gingival impiedica la varstnici aparitia bolii parodontale. Au virtuti antioxidante, fiind
bogate in polifenoli si flavonoide ca si quercetina, diminuand astfel riscul de aparitie a cancerului de ficat si colon si a
imbatranirii precoce.

Fiind bogate in fibre solubile si insolubile, in medie 2g/100g, potolesc usor foamea copilului, dar si a adultului,
fibrele insolubile luptand impotriva constipatiei, iar cele solubile, cum e pectina, trateaza diareea copilului, cu conditia
ca merele sa fie curdtate si date prin razatoare. Un
echilibru perfect, care stimuleaza in plus si functia
imunitara a organismului, prin efectele benefice
ale marului asupra florei intestinale sandtoase.

Nu in ultimul rand, merele ofera energie
copiilor nostri, prin bogatia lor in vitaminele C, A si
grupul de vitamine B, si in minerale si
oligoelemente cum ar fi calciul, magneziul,
potasiul, fierul, seleniumul si zincul, dar si
protectie impotriva radicalilor liberi, cu
importanta actiune antiinflamatorie. Cu o buna
hidratare a organismului, marul contine 90% apa3,
este indispensabil pentru buna functionare a
metabolismului copilului — care se deshidrateaza
mult mai usor decat adultul — si creste calitatea
somnului, prin actiunea lui sedativa.
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CREMA DE LEGUME CU
FASII DE PULPA DE CURCAN
S| CRUTOANE AROMATE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru supa: Pentru pulpa de curcan:
e Morcovi— 120 g brut, 95 g brut pentru gatit, 80 g net e Pulpa de curcan — 450 g brut, 390 g brut pentru gatit, 200 g net
e Fasole galbena congelata — 110 g brut, 100 g brut pentru Cantitate finitd — 200 g

gatit, 100 g net

Ceapa — 125 g brut, 95 g brut pentru gatit. 80 g net

Rosii la cutie — 275 g brut, 275 g brut pentru gatit, 250 g net
Patrunjel — 15 g brut, 10 g brut pentru gatit, 10 g net
Cimbru—-0,1¢g

Sare—10

Apd — 2220 ml brut, 2220 ml pentru gatit, 740 ml net

Ulei de masline extravirgin — 60 ml

Cantitate finitd — 1330 g

Pentru crutoane aromate:

e Pdine integrala — 360 g brut, 360 g brut pentru gatit, 300 g net
e Ulei de masline extravirgin — 15 ml

e Sare—-1g

® Turmeric—-0,1g

Cantitate finitd — 300 g

Pentru montaj 1 portie =180 g
e Supa-—130ml
e Pulpacurcan—-20g

Mod de prepa]rare: ) o . . e Crutoane aromate—30g
e  Sefasoneazd curcanul si se taie in bucati 1-2 degete grosime;

e Sestropeste cu ulei si se condimenteaza cu sare, piper, cimbru;

e Sepunein GN 1/1 de maximum 6 cm adancime, se pune apa in tava si se gateste in cuptorul incins in prealabil la 155 grade C si 40%
aburi pentru 50 min. pana se fragezeste carnea;

e  (Cat timp se gateste carnea in cuptor, se spala si se curata legumele;

e  Se taie morcovii si ceapa cuburi (bucati mai mici) — forma nu este foarte importanta pentru ca le vom blenda;

e Legumele se pot tdia fara probleme si la robot;

e Se pune apa la fiert si se adauga ceapa si morcovii;

e Cand legumele sunt aproape fierte, se adauga fasolea galbeng;

e (Cand toate legumele au fiert in totalitate, se adauga rosiile la conserva si se da focul mic;

e Sescurge lichidul si se blendeaza legumele;

e Se adauga treptat lichidul peste legumele blendate pana se obtine consistenta dorita;

e  Se scoate curcanul din cuptor si se taie cuburi sau fasii;

e  Setoaca patrunjel si se pune deasupra;

e Consistenta trebuie sa fie de supa-crema, peste care se adauga curcanul si crutoanele;

e Painea se taie cubulete;

e Se stropeste cu ulei de masline si se condimenteaza cu turmeric si sare;

e Segdtescin GN 1/1 de 2 cm addncime, pe cuptor la 180 grade C uscat, timp de 8-10 min.
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MANCARE DE MAZARE CU VITA
S| SALATA DE SFECLA ROSIE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru pulpa:

e Pulpad de vitd calitate superioara/antricot de vita calitate
superioara — 780 g brut, 600 g brut pentru gatit, 400 g finit
Apa — 3 litri

Ulei extravirgin de masline—10 g

Piper negru—-1g

Sare—3g

Cantitate finita — 400 g

Pentru montaj 1 portie =280 g
e Vitd—-40g

e Mancare de mazdre—170 g
e Sfecla muratd —70g

Mod de preparare carne de vita:

e Sefasoneaza carnea de vit3;

e Se pune la fiert in apa (intr-o oala incapatoare sau in bascula),
la foc mic, pana ce carnea devine frageda.

Mod de preparare mancare de mazare:

e Intre timp, se spald, se curata si se taie cuburi legumele: ceapa
salotd, telina, morcovul si ardeiul gras multicolor;

e Se incinge uleiul de masline intr-o cratita incapatoare sau in
alta basculg;

Pentru mazare:
e Mazadre congelata — 1330 g brut, 1270 g brut pentru gatit,
1050 g net

e Ceapa salota — 75 g brut, 70 g brut pentru gatit, 50 g net

e Morcov—71 g brut, 58 g brut pentru gatit, 53 g net

e Telina — 55 g brut, 40 g brut pentru gatit, 30 g net

e Ardei gras rosu proaspat — 45 g brut, 40 g brut pentru gatit,
35 gnet

e Ardei gras verde proaspat — 45 g brut, 40 g brut pentru gatit,
35 gnet

e Ardei gras galben proaspat — 45 g brut, 40 g brut pentru gatit,
35 gnet

Rosii la cutie — 355 g brut pentru gatit, 264 g net
Chimen macinat-0,1g

Sare—10g

Supa de vitd/apa — 50 ml brut pentru gatit, 40 ml net
Ulei de masline — 85 ml

Cantitate finitd — 1700 g

Ingrediente pentru salata de sfecla rosie:
e Sfecla rosie la borcan, julien — 945 g brut, 700 g finit
Cantitate finitd — 700 g

e  Se caleste morcovul si telina intai pana devin translucide si apoi se adauga ceapa;

Se adauga apa deasupra si se lasa sa fiarba la foc mic;
Se completeaza cu apa daca scade considerabil;

Dupa cca 8-10 min. de fiert la foc mic, se ia de pe foc.

16

Cand legumele aproape ca au fiert, se adauga si mazdrea congelata si se lasa sa fiarba (cca 7-10 min.);
Se adauga apoi rosiile la cutie, chimenul macinat si se potriveste de sare;
Se regleaza consistenta mancarii din zeama ce a rezultat din fierberea vitei;
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SALATA DE FRUCTE CU KIwI,
ANANAS, CAPSUNI SI AFINE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Kiwi—270 g brut, 200 g crud pentru servire Pentru montaj 1 portie =100 g
Ananas proaspat — 690 g brut, 300 g crud pentru servire
Capsuni proaspete — 220 g brut, 200 g crud pentru servire

Afine proaspete — 315 g brut, 300 g crud pentru servire

Sirop de curmale—-20g

Fresh de lime —5 ml

Coaja de lime bio-0,1g

Cantitate finita — 1000 g .

Mod de preparare:

e  Se curata ananasul si kiwi;
¢ Seindepdrteaza miezul lemnos de la ananas;
e  Se taie cubulete ananasul si kiwi;
e  Setaie capsunile in 4 sau pe jumadtate daca
sunt mici;

Se pun afinele intregi;

Se stropesc fructele cu fresh de lime;

Se rade coaja de lime deasupra;

Se amesteca toate fructele;

La montaj (caserola sau farfurie), se pun
cateva picaturi de sirop de curmale pe deasupra.
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CIORBA DE VACUTA
ACRITA CU BORS

reteta pentru 10 portii

Ingrediente: _ .
Pentru montaj 1 portie =220 g
® Pulpd de vitd — 375 g brut, 340 g pentru gatit, 200 g net e Pulpiviti-20g
Cantitate finitd pulpd de vitd — 200 g e Ciorb3-200g

Pentru ciorba:

e Ceapd—165 g brut, 125 g pentru gatit, 95 g net e Sare—-5g

e Morcov — 100 g brut, 80 g pentru gatit, 70 g net e Rosii cuburi la conserva — 260 g brut, 260 g pentru gatit,

e Ardei—40 g brut, 35 g pentru gatit, 30 g net 220 g net

e Fasole verde — 57 g brut, 57 g pentru gétit, 57 g net e Bors—170 ml brut, 170 ml pentru gatit 140 ml net

e Telina —45 g brut, 35 g pentru gatit, 30 g net e Foide dafin—0,006 g

e Pastarnac— 65 g brut, 55 g pentru gatit, 45 g net e Cimbru—-0,06g

e Patrunjel frunze — 10 g brut, 7 g pentru gatit, 7 g net e Apad fiartd —4.380 ml brut, 4.380 ml brut pentru gatit,
1.288 ml net

Cantitate finitd ciorbd — 2000 g

Mod de preparare:

e Sefasoneaza si se taie carnea bucati mai mari;

e Sepune carnea de vita la fiert intr-o oala incapatoare pana cand aceasta devine frageda; se scoate, se lasa la racit, apoi se taie cuburi
mici, supa se pune peste legumele sotate;

e Se descojeste ceapa si se taie cubulete la robot;

e  Se curata morcovii, telina, pastarnacul si se taie si acestea cubulete la robot;

e  Setaie si ardeii cubulete, la robot;

Se incinge uleiul de masline Th marmita sau intr-o oala incapatoare si se soteaza ceapa si radacinoasele;

Odata ce ceapa a devenit translucida, se adauga apa/supa de vit3;

Se da focul mic si se lasa sa fiarba cu capacul pus;

Dupa 15-20 de min. de fiert, se adauga ardeiul si fasolea verde si se mai lasa sa fiarba 5 min.;

e Separat, se da in clocot borsul cu foile de dafin si cimbrul;

e Dupa ce a datin clocot, se pune peste ciorba, impreuna cu rosiile cuburi;

e Se mailasa sa fiarba cca 5 min. si se ia de pe foc;

e  Se potriveste de sare;

e Setoaca patrunjel marunt si se serveste cu ciorba.
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MANCARE DE SPANAC CU CREMA DE BRANZA,
IAURT GRECESC S| SCRAMBLE CU DOVLECEL

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru spanac: Pentru scramble:

e Spanac congelat —1810 g brut, 1580 g brut pentru gatit, e Oudintregicifra 0, 1 sau 2 / Oud pasteurizate cifra 0, 1 sau 2 —
1310 g net 575 g brut, 575 g brut pentru gatit, 480 g net

e Ulei de masline extravirgin — 15 ml brut pentru gatit e Dovlecel —415 g brut, 395 g brut pentru gatit, 305 g net

e Usturoi proaspat — 8 g brut, 5 g brut pentru gatit, 5 g net o Ulei de masline extravirgin — 15 ml brut pentru gatit

e Crema de branza — 80 g brut pentru gatit e Sare—4g

e laurt grecesc — 80 g brut pentru gatit Cantitate finitd scramble — 800 g

e Sare-7g

Cantitate finité mdncare spanac — 1505 g Lipie integrala:

e Lipie integrala — 345 g brut, 345 g brut pentru gatit, 250 g net
e Spray ulei—0,5 ml brut pentru gatit

e Busuioc uscat — 0,1 g brut pentru gatit

Cantitate finitd lipie — 250 g

Mod de preparare spanac:

e Se pune spanacul in GN 1/1 de 5 cm perforat si se decongeleaza in cuptor la 100 grade C pe abur, apoi se lasa la scurs;

e Se curata si se toaca marunt usturoiul;

e Se amesteca iaurtul si crema de branza cu un tel;

e  Se pune uleiul in bascule, cand acesta s-a incins, se adauga usturoiul si se gateste pentru 2 min., apoi se adauga spanacul;

e Se soteaza spanacul pentru circa 10-15 min.;

e Se adauga treptat 10% din cantitatea de spanac cald peste lactate si se amesteca cu un tel, iar dupd ce compozitia s-a incalzit se
incorporeaza in spanac si se mai gateste pentru 2 min. la foc mic;

e Se asezoneaza cu sare.

Mod de preparare scramble cu dovlecei:

e Se spala si se curata dovleceii, se taie cubulete de 0,5 cm la mana sau la robot;

e Se dezinfecteaza ouadle;

e  Se sparg ouale intr-un vas incapator, dupa care, cu ajutorul unui mixer, se mixeaza;

e Sedau prin sita pentru a evita ramasitele de coji;

e Seincinge bascula, se adauga uleiul si se soteaza dovleceii timp de 4-5 min., dupa care se adauga ouale mixate si se reduce focul;

e  Cu o spatulda mare, se amesteca oul crud de deasupra ca sa ajunga la fundul basculei si acesta sa se gateasca, atentie!, oul tinde sa se
lipeasca;

e Scramble-ul trebuie sa fie cremos, si nu uscat;

e Llafinal se incorporeaza sarea;

e Sescoate scramble-ul in GN 1/1 de maximum 6 cm indltime si se pune la rece in abatitor, pe programul ,,Soft chilling” (1 steluta).
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OREZ INTEGRAL CU LAPTE, v
SCORTISOARA SI MAR COPT

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru orez intregral cu lapte:
e Orezintegral (brun — poate fi si prefiert) — 300 g brut, 300 g brut pentru gatit, 550 g net
e Llapte —2040 ml brut, 2040 ml brut pentru gatit, 850 ml net

e Apa—1400 ml brut, 1400 ml brut pentru gatit, 70 ml net Pentru montaj 1 portie =185 g
e Miere (se adauga in produsul rece) — 80 g brut pentru gatit e Orezculapte—155g
Cantitate finitd orez cu lapte — 1550 g e Marrosu, copt—30g

Pentru mar copt:

e Mar copt (rosu) —470 g brut, 390 g brut pentru gatit, 300 g net
e Scortisoara-0,5g

Cantitate finitd mar copt — 305 g

Mod de preparare:

e Sespald orezul in 3 ape;

e Se pune la inmuiat in apa rece, pentru minimum 3 ore;

e Sescurge de apa si se pune la fiert in bascula sau intr-o oala incapatoare, la temperatura mica, amestecand constant;

e Dupa cca 15-20 min., cand a fiert orezul, laptele a scazut si s-a mai inchegat, se da de pe foc;

e Se adauga mierea atunci cand desertul s-a racit

e  Setaie marul in 4 si se scot samburii;

e Se pune in tavda GN 1/1 de 2 cm cu hartie de copt, se presara scortisoara si se baga in cuptorul incins in prealabil intre 160-200
grade C, uscat, in functie de cat de coapte sunt merele, dar si de sortimentul lor (cca 6-8 min).
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SETIETERER
Vineri - Prédnz A

SUPA MINESTRONE

reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Apio — 75 g brut, 55 g brut pentru gatit, 45 g net

Morcov — 120 g brut, 100 g brut pentru gatit, 90 g net

Apad —2.000 ml brut, 2.000 ml brut pentru gatit, 630 ml net

Cartofi albi — 130 g brut, 100 g brut pentru gatit, 90 g net

Ceapa — 180 g brut, 135 g brut pentru gatit, 115 g net

Fasole rosie uscata — 75 g brut (uscata), 75 g brut pentru gatit, 170 g net
Fasole verde congelatd — 140 g brut, 125 g brut pentru gatit, 115 g net
Patrunjel proaspat —7 g brut, 6 g brut pentru gatit, 6 g net

Rosii la conserva — 245 g brut, 205 g net

Ulei de masline =35 ml

Sare—-10g

Dovlecei— 120 g brut, 110 g brut pentru gatit, 90 g net

Cantitate finitd — 1600 g

Pentru montaj 1 portie = 160 g

Mod de preparare:

e Sealege bine fasolea rosie;

e Se pune fasolea la inmuiat peste noapte;

e Searunca apa in care a stat la inmuiat;

e Se pune fasolea la fiert in ap3;

e (Odata ce apa a atins punctul de fierbere, se arunca, se clateste fasolea si se pune din nou la fiert;

e Serepetd acest proces de 3 ori. In lipsa timpului, se poate folosi si 0 conserva de fasole fiart3, de calitate;

e (QOdata ce ai ajuns la a 4-a transa de apa, se pot adauga la fiert ori cartofi curatati de coaja, ori menta, in combinatie cu putin
bicarbonat, pentru a mai absorbi din gazele pe care le emana fasolea si care pot produce stari de balonare;

e  Se taie dovleceii, apio, morcovii, cartofii cubulete la robot si se pun separat;

e Seincinge uleiul in marmita/intr-o oala incdpatoare si se calesc morcovii, telina apio, ceapa si morcovul;

e Se adauga apa, cartofii si se lasa sa fiarba cu capac;

e Cand restul s-a gatit cca. 70%, se adauga dovleceii si fasolea fiarta;

e (Qdata ce-au fiert, se adauga rosiile la conserva blendate in prealabil si se mai lasa la fiert cca 10 min.;

e Lafinal, se adaugd patrunjelul tocat marunt in prealabil.
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MUSCHIULET DE

e

PORC, COUSCOUS
CU LEGUME SI SALATA MIXTA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Muschiulet de porc — 780 g brut, 650 g brut pentru gatit,
500 g net

Cimbru—-5g

Ulei de masline — 10 ml

Usturoi proaspat (Romania/Spania) — 15 g brut, 10 g
brut pentru gatit, 7 g net

e Sare—-5g

Cantitate finita — 500 g

Pentru Mix de salata:

Ardei gras rosu — 115 g brut, 100 g crud pentru servire
Castravete Fabio — 120 g brut, 100 g crud pentru servire
Fresh de [dmaie — 3 ml

Rosii cherry — 520 g brut, 500 g crud pentru servire

Ulei extravirgin de masline — 25 ml

Cantitate finitd — 700 g

Mod de preparare:

e Se fasoneaza muschiul de porg;

Se stropeste cu ulei de masline;

Se condimenteaza cu sare si cimbru;

Se incinge gratarul si se rumeneste muschiul de porc (cat sa se
imprime dungile de gratar);

Se toaca usturoiul marunt;

Se unge muschiul de porc scos de pe gratar;

Se pune muschiul in tavd GN 1/1 de adancime 6 cm, se
adauga putind apa si se acopera tava cu un capac;

Se incinge cuptorul la 160 grade C cu 30% umiditate si se
gateste (in functie de marimea muschiului de porc) cca 30-35
min.;

Se scoate si se lasa la odihnit in tava;

Se taie carnea rondele.

24

Pentru couscous:

e Couscous integral — 320 g brut, 320 g brut pentru gatit, 970 g
net (creste)

® Apa couscous — 560 ml

® Apa pentru sotat legume — 115 ml

e Porumb —135 g brut, 115 g brut pentru gatit (scurs), 95 g net

® Praz—165 g brut, 125 g brut pentru gatit, 95 g net

e Ulei extravirgin de masline — 30 ml

e Usturoi proaspat (Roméania/Spania) — 9 g brut, 7 g brut
pentru gatit, 6 g net

e Sare—1g

Pentru montaj 1 portie =240 g
e Muschiulet de porc—50g
Couscous cu legume—120 g
Mix salatda —70 g

Cantitate finitd — 1200 g

Mod de preparare couscous cu legume:

e Se pune apa la fiert cu sare;

Peste couscous se adauga apa fiarta si se acopera vasul
foarte bine timp de 10 min.;

e  Securatd, se spala prazul si se taie julvien, se scurge porumbul
si se clateste cu apa rece;

Tn basculd se adaugé uleiul, se las3 la incins si se cileste prazul
pana devine translucid. Se adaugad apoi porumbul si se mai
caleste pentru 2 min., dupa care se pune putina apa (daca
este nevoie), ca prazul sa se gateasca si se condimenteaza;
Peste couscous se adaugd legumele, se amesteca si dacd mai
este nevoie se condimenteaza.

Mod de preparare mix de salata:

e Sespalalegumele;

e Se taie ardeiul julien, castravetele in jumatate pe lungime si
apoi felii, rosiile In doua sau in patru daca sunt mari;

Se stropesc cu fresh de lamaie si ulei.
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CAISE PROASPETE 4
Pentru o portie - 2 buc. (aproximativ 75 g.)

Caisele, cu cele 50 de kcalorii la o portie (3 fructe de talie medie), au numeroase virtuti nutritionale cu
efect anxiolitic si chiar usor euforizant, constituind o buna sursa de vitamina A vegetala, beta-caroten care va
proteja ochii, pielea, tractul respirator si mucoasa digestiva a copiilor. De asemenea, de vitamina C, booster
de imunitate generala (impreuna cu seleniul din caise) si energie, alaturi de vitaminele de grup B continute in
aceste fructe. Caisele sunt o sursa de fibre, cu rol de protectie a mucoasei digestive si de profilaxie si
tratament al constipatiei. Deshidratate, sunt apreciate de sportivi pentru gustul si efectul lor energizant,
alaturi de continutul ridicat in fier si cupru, remediu impotriva anemiei si solutie pentru arderea mai eficienta
a glucozei la nivelul miliardelor de celule din corpul nostru.
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SUPA-CREMA DE CARTOFI CU
MAZARE LA ABUR
SI CRUTOANE DE PAINE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru supa: Pentru mazare:

e Cartof alb — 890 g brut, 685 g brut pentru gdtit, 570 g e Mazire — 165 g brut, 165 g brut pentru gitit, 150 g
cantitate neta cantitate netd

e Pastarnac— 160 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g Cantitate finitd supd — 150 g

cantitate netd

e Ceapd galbend — 170 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g
cantitate netd

e Sare—-10g

e Piper-1g

e Ulei de masline — 10 ml brut pentru gatit

e Unt-50 g brut pentru gatit

e Apa-1100 ml brut, 1100 ml brut pentru gatit, 560 ml net

Cantitate finitd supd — 1400 g

Pentru crutoane:

e Paine toast integrala — 195 g brut, 195 g brut pentru gatit,
150 g cantitate neta

e Ulei de masline extravirgin — 0,5 ml brut pentru gatit

e Sare—-05g

® Busuioc uscat — 0,07 g brut pentru gatit

Cantitate finitd crutoane — 100 g

e Pentru montaj 1 portie=170g

Mod de preparare: e  Supd cartofi— 140 g

e  Se spala si se curata cartoful si pastarnacul; e Mazire—15¢g

e  Se curata si ceapa;

e Se topeste untul cu uleiul de masline in marmita sau intr-o oala incapatoare;

e Se calesc ceapa si pastarnacul pana devin usor translucide, cartofii se pun la fiert separat;

e (Odata ce s-au calit, se adauga apa si se da focul mic;

e Se coboara capacul si se lasa sa fiarba;

e Tn paralel, se taie painea toast cubulete;

e Se stropeste cu ulei de masline extravirgin, se pune sare si busuioc uscat pe deasupra si se amesteca;

e Se coace in cuptor la 160 grade C uscat, in tava GN 1/1 de 2 cm, cu hértie de copt, pentru 8-10 min. pana se rumeneste;

e Se pune mazare in sita perforatd GN 1/1 de max. 6 cm adancime, in strat subtire;

®  Se bagad in cuptorul incins Tn prealabil la 100 grade C, pe 100% aburi;

e  Selasa la gatit cca 8-10 min., pana se inmoaie;

e Cand au fiert ceapa si pastarnacul din marmitd/oald, se scurge apa si se blendeaza, cartoful fiert se scurge de apa si se zdrobeste cu
un zdrobitor sau un tel mare. Nu se blendeaza pentru ca va deveni totul o pasta!

e  Dupa s-au zdrobit cartofii, se Tncorporeaza legumele blendate si putin cate putin din apa in care au fiert pana se obtine consistenta
pe care ti-o doresti;

e Se serveste cu mazadre si cu crutoane.

e Crutoane—15g
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PASTE INTEGRALE BOLOGNESE,

Ingrediente:

Pentru spaghete:

e spaghete integrale — 460g brut, 460 g brut pentru gatit,
1100 g cantitate neta

e Sare —-1g

e Spray ulei —5 ml brut pentru gatit

Cantitate finitd spaghete — 1000 g

e  Pentru montaj 1 portie =247 g
e spaghete—110g
e Sos bolognese—130g

Mod de preparare:

e  Securata sise spald legumele, carnea se da la masina de tocat
daca nu este tocata;

e  Se taie ceapa cuburi mici la robot;

e Serade morcovul mic la robot;

e Seincinge uleiul in basculg;

e Se cdleste ceapa pentru 3-4 min., se adauga morcovul, iar
cand ceapa devine translucida, se adauga carnea tocata de
vita;

e Se amesteca foarte bine ca sa nu se formeze aglomerari de
carnev;

e Cand lichidul scade, se adauga condimentele;

e Se adauga apa si se lasa la fiert la foc mic;

e Daca lichidul scade considerabil, atunci se completeaza cu
apa;

e Selasa la fiert aproximativ 2 ore;

e Dupa ce a fiert 2 ore, se adauga sosul de rosii si se mai lasa la

CU CARNE DE VITA, ROSII S| MORCOV

reteta pentru 10 portii

Pentru sos Bolognese:

Carne tocata (intern) de vita — 670 g brut, 560 g pentru gatit,
400 g cantitate neta

Rosii la conserva — 320 g brut, 320 g brut pentru gatit, 160 g
cantitate neta

Ceapa — 195 g brut, 150 g brut pentru gatit, 100 g

cantitate neta

Morcov — 200 g brut, 170 g pentru gatit, 130 g

cantitate neta

Cimbru —0,5 g brut pentru gatit

Oregano — 0,5 g brut pentru gatit

Busuioc uscat — 0,5 g brut pentru gatit

Sare—7¢g

Ulei de masline — 70 ml brut, 70 ml brut pentru gatit

Apd — 1220 ml brut, 1220 ml brut pentru gatit, 435 ml net

Cantitate netd sos Bolognese — 1300 g

fiert la foc mic pentru inca 30 min.;

n prealabil, se pune ap& cu sare la fiert in bascula pentru
paste, avem nevoie de 1 litru de apa pentru 100 g de paste;
Se pun pastele la fiert doar cand apa fierbe si se fierb conform
instructiunilor de pe ambalaj;

Se scurg pastele si se amesteca cu sosul Bolognese;

Daca pastele mai au nevoie de sos, se mai adauga din apa in
care au fiert, aceasta apda are amidon si ajuta la legarea
sosului;

Se monteaza pastele in farfurie.
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BUDINCA DE CIOCOLATA

reteta pentru 10 de portii

Ingrediente:

e Amidon —30 g pentru gatit

e Cacao - 20 g pentru gatit

e Ciocolata bruta 60% — 70 g fara zahar — 200 g pentru gatit

e Coaja portocala — 3 g pentru gatit

e  Esentd/Extract de vanilie — 0,5 g pentru gatit

e Llapte de vaca 1,5% — 840 ml brut, 840 ml pentru gatit, 700 ml cantitate neta
e Stevia pudra — 50 g pentru gatit

Cantitate finitd gris cu lapte — 1000 g

e Afine proaspete — 150 g pentru gatit

e  Pentru montaj 1 portie=115g
e Budinca—100g
e Afine-15g

Mod de preparare:

e Tableta de ciocolata se rupe in bucati mici;

e Se amesteca amidonul cu putin lapte si se lasa deoparte;

e Intr-o oal3, se adaugi stevia, pudra de cacao si laptele, apoi se pune pe foc;

e  (Cand atinge punctul de fierbere, se incorporeaza amidonul, amestecand incontinuu cu un tel. Se lasa la fiert pana se ingroasa. Se
opreste focul, se adauga esenta de vanilie, coaja de portocala si ciocolata. Se amesteca cu telul pana cand ciocolata s-a topit si se
obtine o compozitie uniformd;

e Se transfera budinca in GN-uri 1/1 de 10 sau 15 cm, apoi se pune folie alimentard pe suprafata budincii ca sa nu prinda crusta. Se
raceste budinca in abatitor dupa ce s-a temperat putin;

e Dupa racire, se monteaza budinca de ciocolata si afinele proaspete deasupra.
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Marti - Pranz A

CIORBA DE DOVLECEI CU BORS,
SMANTANA SI PAINE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Dovlecei — 250 g brut, 225 g brut pentru gatit, 150 g cantitate neta
Zucchini — 265 g brut, 240 g brut pentru gatit, 160 g cantitate neta
Morcovi — 145 g brut, 120 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta

Pastarnac — 72 g brut, 60 g brut pentru gatit, 50 g cantitate neta

Ulei de masline extravirgin —30 ml

Ceapa — 150 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta

Bors — 180 ml brut pentru gatit, 150 ml net

Smantana fermentatd — 120 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta

Sare—-5g
Apa —3.000 ml pentru gatit, 1.200 ml net

Pentru montaj 1 portie =221 g
e Ciorba dovlecei—201 g
e Arpacas fiert—20g

Patrunjel proaspat — 35 g brut, 25 g brut pentru gatit, 20 g cantitate neta
Cantitate finita — 2.000 g

Paine integrala — 200 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g cantitate neta
Cantitate netd — 200 g

Mod de preparare:

Se spala bine morcovii si pastarnacul, se curatd si se taie
cuburi;

Se taie si zuchinni si dovleceii cubulete;

Se curata ceapa de coaja si se taie si aceasta cubulete;

n functie de cantitatile de legume, se pot tiia la cutit sau la
robot;

Se pune ulei de masline extravirgin intr-o oalad
tncdpdtoare/marmita si se calesc ceapa, pastarnacul si
morcovii;

Se adauga apa clocotitad peste si se lasa sa fiarba la foc mic;
Cand legumele aproape ca au fiert, se adauga si zuchinni, si
dovleceii taiati tot cubulete in prealabil;

Separat, se da borsul in clocot si cand toate legumele au fiert,
se adauga deasupra;

31

Se opreste focul si se lasa sa se mai raceasca putin (cca 15
min.);

Se pune smantana intr-un bol separat;

Se adauga cate un polonic de ciorba peste smantana si se
amesteca cu ajutorul unui tel;

Se aduce treptat smantana la aceeasi temperatura cu lichidul
din ciorba;

Dupa ce s-au incorporat cca 8-10 polonice de ciorba in
smantana, se pune inapoi in oala aceastd compozitie;

Se potriveste de sare si se adauga patrunjelul tocat.
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PULPA DE CURCAN SLOW COOKED
LA CUPTOR, CU SOS DE ROSI|I,
OREGANO SI MASLINE

Ingrediente:

Pentru pulpa de curcan:

Pulpa de curcan — 1170 g brut, 1020 g brut pentru gatit,
600 g cantitate neta

Cantitate finitd pulpd de curcan — 600 g

Pentru orez la abur:

Orez basmati Indian (Jasmine), calitatea 1 — 490 g brut,
490 g brut pentru gatit, 1200 g cantitate neta

Apd — 1160 ml brut pentru gatit

Ulei de masline extravirgin — 10 ml brut pentru gatit

Cantitate finitd orez la abur — 1200 g

Pentru montaj 1 portie =240 g

Sos de rosii cu masline—60 g
Orezlaabur—120g
Pulpa de curcan—-60 g

Mod de preparare pulpa de curcan cu sos de rosii:

Se fasoneaza pulpa de curcan si se taie la 2 degete grosime;
Se stropeste cu ulei de masline;

Se toaca usturoiul marunt;

Se condimenteaza pulpa cu usturoi, oregano, sare si piper;
Se pune in GN 1/1 de 10 cm adancime si adauga si apa;

Se incinge cuptorul in prealabil la 155 grade C si 30% aburi si
se gateste pana devine carnea frageda, cca 1 ora si jumatate;
Se blendeaza rosiile la conserva;

Se toaca maslinele kalamata si cele verzi si se adauga in rosiile
la conserva;

Se pune tot acest sos in tava si din cand in cand se stropeste
curcanul cu el;

Se creste temperatura la 180 grade C uscat si se lasa acolo
pana ce curcanul s-a rumenit, iar sosul a mai scazut
aproximativ 10-12 min.

32

s

reteta pentru 10 portii

Pentru sos de rosii cu masline:

Oregano uscat — 0,1 g brut pentru gatit

Usturoi proaspat — 5 g brut, 5 g brut pentru gatit, O net
Ulei de masline extravirgin — 35 ml brut pentru gatit
Masline kalamata fara samburi — 170 g brut

(masline+saramura),

75 g brut pentru gatit (scurse), 70 g cantitate neta

Masline verzi fara sdmburi— 170 g brut (mdsline+saramura),
75 g brut pentru gatit (scurse), 70 g cantitate neta
Sare—2g

Piper-0,1g

Apd — 120 ml brut pentru gatit, 90 ml net

Rosii la conserva — 780 g brut, 555 g brut pentru gatit, 370 g
cantitate neta

Topping de fulgi de drojdie inactivi—70 g

Cantitate finitd sos de rosii — 600 g

Mod de preparare orez:

Se spald orezul intr-o transa de apad cu sare pentru a mai
extrage din amidon;

Se clateste apoiin alte 2 transe de apa fara sare si se lasa in jur
de 2 ore la hidratat Tnainte de a-l pune la fiert;

Se incalzeste apa cu sare pe foc si cand a dat in clocot, se
adauga orezul (aprox. 1 kg de orez la 7-8 litri de apa);

Se amesteca din cand in cand cu o spumiera, ca sa nu se
lipeasca;

Odata fiert, se scurge in GN perforat de 6-10 cm adancime, se
clateste foarte putin (cateva secunde) cu apa rece si se
introduce n abatitor, pe programul ,,Soft chilling” (1 steluta)
pana se raceste;

Se aromatizeaza cu sare si ulei de masline

Se poate servi, totodatd, fierbinte Tmpreuna cu pulpa de
curcan.
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PARA COAPTA LA CUPTOR,
CU MIERE

reteta pentru 10 de portii

Ingrediente:

Pentru pere:

e Pere Williams — 1575 g brut, 1400 g brut pentru gatit,
1000 g cantitate neta

e Scortisoard mdcinatda — 0,1 g brut pentru gatit

e Ulei de cocos — 10 ml brut pentru gatit

Cantitate finitd pere coapte — 1000 g

Pentru montaj 1 portie =110 g
e Pere coapte—100g
e Miere—-10g

Mod de preparare:

e Se taie perelein 4 si se elimina samburii;

e SepuninGN 1/1de2cmadancime, cu hartie de copt, se stropesc cu ulei de cocos si se presara scortisoara pe deasupra, apoi se baga
n cuptorul incins n prealabil la 160 grade C, pentru cca 8-10 min.;

e Timpul difera in functie de tipul de para, de cat de coapte sau cat de zemoase sunt. Ele trebuie urmarite cu atentie!

e Seracescin abatitor pe ,Soft chilling” (1 steluta);

e  Se servesc cu miere.

33



ezojde| ‘uan|3
‘unquies

auijuod ajeod

‘INpIy6 pzpaUBWaIdWI 8102 192 9P 310ZI[1IN 1INPUDI] 31D D] 9P SIDJILUIS

Jojasnpo.d ajp 322 IS pIyb ulp 10jasnpoid Sjb SPUOIIIINU SJIIOJDA 243U] DIUSISJIP P PlipW O DISIXd 91pod ‘PausWasSL 3 ‘%S5-5'Z ap psiwiiad

21910QD 3P PlIPWI O PISIXd P IDUOCIIUSW P JUPIIOdW] 33ST "DINSPUI PIIW O-43U] 33[UNIOI 3SOJ ND B[I1IOJPIO[IY IS 113UBIIINUOIODW ‘S[IQIS9IID

1S @2110p.4d 1IDW 9204 8] P NJaUad PSU] ‘SJIqIUOSIP JO[aIDP WIOJUOD 3IDUIDDXD NI 3IDJNIJDD ISO) ND 10IUSZaId 5|DUOIIIIINU B[LIOJDA

"1010das 81D|N2JDD 3SOJ ND B[I1IO[PIO]I3 IS 113USLIINUOIIDUI

‘91912. U] 911SOJOJ 1504 ND IS 3IDP P PZPJ PISDIDL U] AUdzaId 1504 ND NU 31D 3]asnpo.d NIIUdd ;,sadA1 PILP 1oUIISIP 3dIINW YUM DIDP

u0131sS0dUI0d POOJ JO 821N0S dAISUBYaIdWOD S,YdS ‘PI11USD DIDJPOOH" UlP 81P123[3S 1504 ND PIYE 15920 U] 91DZI|IIN PZDQG P 3]aSNPOId

16°269

vL'9z Swises %
78'€5:0qIe) %
¥b'6T :ou1d104d %

€L wnseas o

uz 8w 90 / @ "MA Sw 90°0
/248w 190/ 8IN 8w 8S'VT
/83 8w €8'yT

uz 3w 0’0 /A WA Sw

3[buOIjlIINU 3[IIOIPA PpUIALId JawWIP|IsIg

uz
BwTe'e/auABwzo /248w er'e
/3 3w 68°€S
/ €d 8w T0's§

uz3wzo'0/a ‘uASw

aies 3 g0 / a1qy 8 p‘s / (unieyez
8 €5 aaed uip) 1jespiyoqied
8 69°9¢ / (93ean3ES 8 £9°0 B4R
uip) 1wises3 8 16°s / auazoud 8 py'e

ases
80/21qy 3682/ (unieyez 3 pp’s aied

aies 3 ¢6T /
21qy 8 95€T / (nseyez 3
95971 a4ed uip) 1jepiyoqed 3 €2'e6
/ (21eamES 8 £€2 2100 UIP)
i1sess 8 65 auia104d 8 89‘eE

aues8 0
/@191 8 L€'y [ (unseyez 8 Tz‘g aed ulp)

:unjelo)

aJed uip) lwiseus 8 p9‘T / auiazold S 6T‘T

aJed uip) lwisess 8 9g‘g / auiajoad 8 §

‘ ‘ ‘06 :0g4e) 9 191w nd “103dnd e| eadeod ele
ost ort goLs Vet mwﬁo.m:_u_eumw 0/248w €00 / 8IN 8w 10 / €3 Bw 9%°0 |0/ 24 Bw 00 / BN Bw TZ‘0 / D Bw £‘0( uIp) 1jeapiyoquied B €8°6T / (21eanes B o [1iespiyoqued 8 56'6Z / (1eames g ased| ! d
o aJed uip) lwisea3 8 G20 / auiaroad 3 60 | uip) 1wisess 3 1T / auiezoud 3 65°0
o165 8 T 2ues S TTT /24quy 8 6£°L / (unJeyez
. 6587 :1wises3 % uz 3w £5°0 / @ 'uA Sw 900 uz3wego‘z/a unsw o /a1 8w LT 0 8 65' a1ed uip) 1ieapiyoqued 8 59°zy Jange e| zaJo I$ duljsew 1$
unques auljuod . . . , } B /21qu 8 £1 / (Unseyez 3 120 342 up) . .
a1e0d {31INILY 0s€ ove 98‘0TT v2'96€ S0‘Ev :0que) % /248w 8y‘0 / SIN 8w S0°TT /8N 8w gp'eE feapiogues 8 €67 / (oreames 3 250 / (21eames ouesauo ‘11804 ap sos nd ‘403dnd
! 9€'87 :aUI9104d % /ed3wsss /e 3w pT'pe y i 8 £8T 21ed uip) 1wisess 8 65ZT ©] p2)002 MO|s ueaind ap ed|nd
aJed uip) lwiseas 8 zg‘s / auiayoud 3 98°/
/ auia101d 3 6082
odes aJes 8180
6G°LE wisess % uz 3w 90‘0 uz 8w 9z 361'0/ 219y 3 pe'0 / (Unieyez 3 ge'T } , .
ezojoe| ‘uain|d { ’ ‘05 :0qe; “MASw o /948w 0/ SIN Bw 6" “UASw 0 /948w gp0 / SN Sw 2 aJed uip) 1jeapiyoqued S €6y / (91eaN3ES /24948 yp°T / (1inJeyez 8 g's 2125 uip) gleadasu) duled ‘gugaugwis
£2030e] ‘uan| (1147 oze €T'6€ LT'V9T €2°05:0q4e] % /aun 0/24 T‘'0/3N 6€'€ [/aUA 0/2d mﬂc\ W (a4t Ip) Heapiyoq €67 / (93e4n3 fieipiyoques 8 £9°07 / (a1eames 8 gy’ | 16 $10q na 1993ja0p 3p gqI0
8121 :au104d % /ed3wzgy /ed3w LT'0C 211’0




-
_f‘f? _’ M. \

SETIE T ELER] ‘\

Miercuri - Pradnz A ( \ -

R,
o

T

BORS DE SFECLA CU ZDRENTE DE OU

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Sfecla rosie proaspata — 290 g brut, 240 g brut pentru gatit, 200 g cantitate neta
Ceapd — 160 g brut, 120 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta
Patrunjel radacina — 20 g brut, 15 g dupa curatare, 12 g cantitate neta
Telind — 35 g brut, 30 brut pentru gatit, 25 g cantitate neta

Pastarnac — 35 g brut, 30 g dupa curatare, 25 g cantitate neta

Morcov — 145 g brut, 120 g pentru gatit, 100 g cantitate neta

Bors proaspat — 255 ml brut, 255 ml brut pentru gatit, 215 ml net
Oua (gdind) — 170 g brut, 170 g pentru gatit, 130 g cantitate neta
Patrunjel frunze — 17 g brut, 14 g pentru gatit, 12 g cantitate neta

Ulei de masline extravirgin — 5 ml brut pentru gatit

Apa — 1580 ml brut, 1580 ml brut pentru gatit, 930 ml net

Sare—8g

Cantitate finitd bors de sfecld — 1750 g

Pentru montaj 1 portie =185 g
e Borsdesfecla—175g
e Smantand fermentatda —10 g

e Smantana fermentatd —100 g
Cantitate finitd sménténd fermentata — 100 g

Mod de preparare:

e Sespalasise curata sfecla, pastarnacul, patrunjelul, telina si morcovul de coaja;

e Setaie ceapa cubulete, la mana sau la robot;

e Seincinge uleiul intr-o cratita incapatoare si se calesc toate legumele;

e Cand au devenit translucide, se adauga apa peste, se coboara capacul si se lasa sa fiarba la foc mic;
e  Separat, se incalzeste borsul pana la punctul de fierbere;

Se adauga apoi in ciorba;

Se opreste focul si se lasa ciorba sd se tempereze cca 10 min.;

Se bate oul si se adauga deasupra, impreuna cu patrunjel tocat in prealabil;

Smantana se adauga la servire.
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PLACINTA DE SOMON LA CUPTOR,
CU CARTOFI SI CONOPIDA,
SALATA DE MIX DE VARZA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru piure: Pentru salata de varza:

e Cartofi albi — 600 g brut, 525 g brut pentru gatit, 450 g e Varza alba—310 g brut, 260 g brut pentru gatit, 200 g
cantitate neta cantitate neta

e Conopida congelata — 430 g brut, 360 g brut pentru gatit, e \Varza rosie — 310 g brut, 260 g brut pentru gatit, 200 g
300 g cantitate neta cantitate neta

e Sare-5g e Ulei de masline extravirgin — 5 ml brut pentru gatit

e Apa—105 ml brut, 105 ml brut pentru gatit, 50 ml net ® Fresh de lamaie — 5 ml brut pentru gatit

e Ulei extravirgin masline — 5 ml brut pentru gatit e Sare—-05¢g

Cantitate finitd piure — 810 g ® Pipernegru—0,01g

Pentru somon: Cantitate finitd salatd de varzd — 400 g

® Mazare congelata — 190 g brut, 160 g brut pentru gatit,
150 g cantitate net3 Pentru montaj 1 portie = 165 g
Fresh de ldmaie — 8 g brut pentru gitit *  Pldcintda somon—125g

Somon proaspat — 460 g brut, 380 g brut pentru gatit, 270 g e Salatavarza-40g
cantitate neta

e Sare—10g

® Piper—-0,1g

Cantitate finitd somon si mazdre — 445 g

Mod de preparare pulpa de curcan cu sos de rosii:
e  Se spala bine cartofii, se curata si se pun la fiert in apa cu sare;
e  Spre sfarsitul procesului de fierbere, se adauga buchetelele de conopida (ldsate in prealabil la decongelat);

e Sescurge lichidul separat si se zdrobeste piureul cu zdrobitorul;

e Selasd sa se tempereze putin la temperatura camerei;

e ntre timp, se fileteazd somonul, se curitd de piele si oase, iar apoi se taie cubulete de 1 cm;

e Se stropeste somonul cu fresh de lamaie si se condimenteaza cu sare si piper;

e Se amestecad cu mazdrea lasata la decongelat in prealabil, cu patrunjelul si cu piureul de cartofi si conopida;

e Seintinde toatd compozitia intr-un GN 1/1, de 4 cm, cu héartie de copt si se coace totul in cuptorul incins in prealabil la 155 grade C,
pe uscat (sau cu maximum 10% umiditate), pentru cca 40 min.;

e Daca este nevoie, se rumeneste putin placinta pentru 3-5 min. la 200 C uscat;

e  Pentru montaj se foloseste o paleta deoarece placinta este usor moale;

e ntre timp, se pregiteste salata de varz;

e  Setoaca varza alba si varza rosie;

e Se stropeste varza cu ulei de masline extravirgin si se potriveste de sare si lamaie.
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# . GRANOLA CU PIURE DE CAPSUNI
SI IAURT GRECESC

reteta pentru 10 de portii

Ingrediente:
Pentru piure de capsuni: Pentru piure de capsuni:
e Ciocolata neagra fara zahar — 50 g pentru gatit e Capsuni congelate — 240 g brut, 240 g brut pentru gatit,
e  Fulgi de hriscd — 70 g pentru gatit 200 g cantitate neta
e  Fulgi de ovdz — 250 g pentru gatit e Esentavanilie-0,1g
e  Fulgi nuca cocos — 10 g pentru gatit e Apa -5 mlbrut pentru gatit
e Merisoare — 100 g pentru gatit e Sirop de artar — 10 ml brut pentru gatit
e Miez seminte floarea-soarelui — 70 g pentru gatit Cantitate finitd piure de cdpsuni — 200 g
Cantitate finitd piure de cdpsuni — 500 g Cantitate finitd iaurt grecesc — 1250 g
Pentru montaj 1 portie =195 g
e laurtgrecesc—125g
e Granola-50g
e Piure de capsuni—20g
Mod de preparare:

Se decongeleaza capsunile in GN perforat (sitd);

e Dupa ce s-au scurs, se pun intr-un blender, peste care se adauga
siropul de artar si esenta de vanilie si se blendeaza pana cand se
obtine un piure fin;

e Se amestecad cerealele cu fulgii de cocos si ciocolata neagra rasa
in prealabil;

e Se monteaza iaurtul grecesc la baza, urmat de piureul de
capsuni, apoi mixul de cereale.
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PORC CU
PAINE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru ciorba:

Ardei rosu proaspat — 40 g brut, 35 g brut pentru gatit, 30 g
cantitate neta

Bors lichid — 170 ml brut pentru gatit, 140 ml cantitate neta
Ceapa galbena — 160 g brut, 125 g brut pentru gatit, 100 g
cantitate neta

Fasole verde congelata — 55 g cantitate neta

Morcov — 98 g brut, 82 g brut pentru gatit, 68 g cantitate neta
Patrunjel proaspat — 9 g brut, 7 g brut pentru gatit, 7 g
cantitate neta

Rosii la conserve — 310 g brut pentru gatit, 260 g cantitate
neta

Sare iodata — 5 g cantitate neta

Telina proaspata — 45 g brut, 35 g brut pentru gatit, 30 g
cantitate neta

Ulei extravirgin de masline — 30 ml cantitate neta

Apa — 4350 ml brut pentru gatit, 1280 ml cantitate neta

Cantitate finitd ciorbd — 2000 g

Mo

d de preparare:

Se curata carnea de execesul de grasime, apoi se pune la fiert
h marmita;

Se spumeaza de cate ori este nevoie;

Se condimenteaza cu sare.

Se lasa carnea la fiert cu focul mic si capacul pus pana devine
frageda;

Se decojeste ceapa si se taie cubulete la robot;

Se curata morcovii, telina, pdastarnacul si se taie si acestea
cubulete la robot;

Se taie si ardeii cubulete, la robot;

Se toaca patrunjelul marunt;

Tn momentul cand carnea a fiert, se scoate, se lasd la odihnit
10 minute si se poate tdia cubulete pentru ciorba;

Se incinge uleiul de masline In marmita sau intr-o oala

39

Pentru cotlet de porc:

Cotlet de porc — 380 g brut, 360 g brut pentru gatit, 200 g
cantitate neta

Cantitate finitd cotlet de porc — 200 g

Pentru paine integrala:
e  Paine integrala — 300 g cantitate neta
Cantitate finitd pdine integrald — 300 g

Pentru montaj 1 portie =250 g
Ciorba — 200 ml
Cotlet de pwwwwwwO g

incapatoare si se sauteaza ceapa si raddcinoasele;

Odata ce ceapa a devenit translucida, se adauga apa/supa de
porc;

Se da focul mic si se lasa sa fiarba cu capacul pus;

Dupa 15-20 de min. de fiert, se adauga ardeiul si fasolea
verde si se mai lasa sa fiarba 5 min.;

Separat, se da in clocot borsul;

Dupa ce a dat in clocot, se pune peste ciorba, impreuna cu
rosiile cuburi;

Se mai lasa sa fiarba cca 5 min. si se ia de pe foc;

Se potriveste de sare;

Patrunjelul se toaca marunt se serveste cu ciorba;

Se serveste cu paine integrala.
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FILE DE BIBAN LA CUPTOR, PIURE DE DOVLECEL,
CARTOF S| CONOPIDA, MORCOVI LA ABUR

Ingrediente:

Pentru peste:

e File de biban—1000 g brut (fard oase + decongelat), 650 g
brut pentru gatit, 500 g cantitate neta

e Sare—1,5g

e Piper-0,1g

e Ulei de masline—0,5 ml

e Porumb —200 g brut, 165 g brut pentru gatit, 150 g
cantitate neta

Cantitate finitd — 500 g

Pentru montaj 1 portie=205g

e File biban—65¢g

e  Piure de dovlecel, conopida si cartof — 110 g
e Morcovilaaburi—30g

Mod de preparare:

e  Se dezgheatd fileurile de biban, se curata de solzi si se scot
oasele;

e  Sestropesc cu ulei de masline si se condimenteaza cu sare si
piper;

e Seasazd in tava GN1/1 cu hartie de copt si se pune deasupra
pe fiecare cate o lingurita de porumb;

e Se pune hartie de copt deasupra si se baga in cuptor la
160 grade C pentru 9-12 min., in functie de grosimea lor;

e  Se curata cartoful de coaja si se bagd in cuptor la 160 grade
C, uscat, la copt, in GN1/1 cu hartie de copt pentru cca 25-30
min., pana cand intra furculita usor in el;

e Intre timp, se taie dovlecelul cuburi mari si se inldtura
cotorul;

e inultimele 12 min. de copt cartofii, se adaugs
dovlecelul/dovleceii si conopida in tava, langa;

40

reteta pentru 10 portii

Pentru piure de dovlecel si cartof:

e Dovlecel — 825 g brut, 785 g brut pentru gatit, 490 g
cantitate netd

e Conopida congelata — 400 g brut, 320 g brut pentru gatit,

e 150 g cantitate neta

e Cartof alb — 770 g brut, 640 g brut pentru gatit, 350 g

e cantitate neta

e Sare-7g

e Uleide masline—30g

e Apa fiarta — 215 ml brut, 70 ml net

Cantitate finitd — 1100 g

Pentru morcovi la abur:

e Morcov—430 g brut, 360 g brut pentru gatit, 300 g
cantitate neta

e Sareiodatda —1 g brut pentru gatit

e Ulei extravirgin de masline — 15 ml brut pentru gatit

Cantitate finitad — 300 g

e Se blendeaza conopida cu dovlecelul, reglandu-le
consistenta cu ulei de masline si apa fiarta;

e (Cartofii se zdrobesc cu zdrobitorul;

e Cu ajutorul unei spatule, se incorporeaza dovlecelul cu
conopida blendata in cartof si se regleaza de gust;

e  Se curatd si se spala morcovii, apoi se taie batonete de 5 cm
lungime;

e SSe condimenteaza cu ulei si sare, se intind pe site perforate

GN 1/1 1/1 de maximum 6 cm;

e Se gdteste in cuptorul preincalzit pe abur la 100 grade C
pentru aproximativ 10-12 min., pana se introduce cu
usurinta o furculita in ei.
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BUDINCA DE PASTE INTEGRALE LA CUPTOR
CU SCORTISOARA SI MIERE

reteta pentru 10 de portii

Ingrediente:
e Penneintegrale — 115 g brut, 115 g brut pentru gatit, 275 g cantitate netd Pentru miere:
e Branza proaspitd de vaci — 80 g brut, 80 g brut pentru gatit, 70 g cantitate e Miere—200 ml
neta e Fresh de lamaie — 50 ml
e Urd3—80 g brut, 80 g brut pentru gitit, 70 g cantitate net3 Cantitate finitd — 250 ml

e Qua-—90gbrut, 90 g brut pentru gatit, 70 g cantitate neta
e Scortisoara—-0,1g

e Lapte de vacd — 3,5 % grasime — 30 g brut, 20 g finit (dup3 evaporare) Pentru montaj 1 portie =80 g
e Extractdevanilie-1g e Budincd de paste—55g
Cantitate finita — 560 g e Miere—25ml

Mod de preparare:

Se fierb pastele cu 1-2 min. mai putin decat instructiunile de pe cutie;

Se adauga in GN 1/1 de 6 cm adancime max.;

Se marunteste urda la robot;

Se adauga peste paste iTmpreuna cu branza proaspata, ouale, laptele, si extractul de vanilie;

Se incinge cuptorul pe 160 grade C, uscat, si se lasa budinca la gatit cca 45-50 min., in functie de performanta cuptorului;

Daca observati ca se arde foarte repede total sau partial, se scade temperatura cu 10% sau se porneste functia de abur cu 30%;
Se raceste in abatitor, pe functia ,Soft chill” (1 stelutd); se lasa sa se raceasca complet inainte de a portiona;

Se amesteca mierea cu fresh-ul de lamaie;

Se pune peste budinca portionata.
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SUPA DE PUI CU PASTE INTEGRALE,
MORCOV, TELINA, PATRUNJEL SI PASTARNAC

reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

e Pulpe de pui superioare, fara piele, fara os — 360 g brut, 310 g brut pentru gatit, 200 g net

Cantitate finitd pulpe superioare — 200 g

e Paste integrale (preferabil paste mici ca dimensiune, ex: orecchiete) — 115 g brut, 115 g brut pentru gatit, 320 g cantitate neta (fierte)
Cantitate finitd paste fierte — 320 g

e Morcovi— 120 g brut, 100 g brut pentru gatit, 80 g cantitate neta

e Telina—90 g brut, 60 g brut pentru gatit, 50 g cantitate neta

e Pastarnac—50 g brut, 40 g brut pentru gatit, 35 g cantitate neta

e Ceapa— 140 g brut, 110 g brut pentru gatit, 0 g cantitate netd (pentru ca se arunca dupa fierbere)

e Sare—10g

e Cimbru uscat—0,2 g brut pentru gatit

® Apa—2.300 ml brut pentru gatit, 1280 ml net (zeama supa) Pentru montaj 1 portie =200 g
Cantitate finitd supa de legume — 1500 g e Supdsilegume—150g
Total finit supd de pui cu paste — 2020 g e Pastefierte—30g

e Puifiert—20g

Mod de preparare:

e Se fasoneaza pulpele de pui si se curdta de tesuturi conjunctive, resturi de tendoane, oase mici si grasime in exces;

e Seincinge apa cu sarea intr-o oala incapatoare sau marmita si se adauga puiul;

e Motivul pentru care facem acest lucru este ca puiul sa lase cat mai putind spuma;

e Daca se adauga totusi in apa rece, trebuie spumat constant, ca sa iasa supa limpede la sfarsit (daca politica interna prevede fierberea
carnii separat de legume, se procedeaza in acest mod);

e  Pentru intensificarea gustului, fierberea trebuie facuta la foc mic, cu capacul semicoborat, ca sa nu se evapore foarte mult din lichid;

e intre timp, se spal3 si se curats legumele;

e  Se adauga morcovul, pastarnacul si ceapa intregi si telina bucati mai mari;

e  Se potriveste de cimbru si sare;

e (Odata ce au fiert carnea si raddacinoasele, se aruncad ceapa, se scoate restul pe un tocator, se taie cubulete si se pune Th GN-uri
separate (1 GN pentru carne, 1 GN pentru radacinoase);

e Sefierb pastele separat in apa cu sare, conform instructiunilor de pe pachet;

e  Pentru montaj, se adauga zeama de supa ca baza si cantitati egale pentru fiecare copil in parte de paste, carne si radacinoase;

e Optional, se poate adauga topping de patrunjel si/sau marar;

e Seserveste cu paine integrala.
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GRATIN DE BROCCOLI, CARTOF, MORCOV,
SMANTANA SI PARMEZAN

Ingrediente:

Broccoli congelat — 240 g brut, 200 g brut pentru gatit, 180 g
cantitate netd

Cartofi — 190 g brut, 155 g brut pentru gatit, 140 g cantitate neta
Morcovi — 138 g brut, 115 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta
Cartofi dulci — 190 g brut, 155 g brut pentru gatit, 140 g
cantitate netd

Oud - 160 g brut, 160 g brut pentru gatit, 135 g cantitate neta
Busuioc proaspat — 7 g brut, 5 g brut pentru gatit,5 g
cantitate netd

Smantana de gatit fara caragenan — 150 g brut, 150 g brut
pentru gatit, 135 g cantitate neta

Telemea de vacd — 155 g brut, 140 g brut pentru gatit, 125 g
cantitate netd

Parmezan — 55 g brut, 50 g brut pentru gatit, 45 g cantitate neta
Sare—1,5¢g

Cantitate finitd — 1000 g

Mod de preparare:

Se incinge cuptorul pe 100% aburi, la 100 grade C;

Se spala bine cartofii si morcovii, se curata si se taie cubulete;
Se intinde broccoli pe tavi cu hartie de copt;

Pe tavi distincte, se intind morcovii, cartofii si cartofii dulci;
Se presara putina sare pe deasupra;

Se pregdteste broccoli in cuptor timp de 6-8 min. (trebuie sa
ramana al dente), iar morcovii, cartofii si cartofii dulci, timp
de 20 min,;

Se taie broccoli marunt;

Se lasa sa se raceasca intr-o camera racoroasa sau se da soc
termic Tn abatitor;

intre timp, se firamiteazi telemeaua de vaci si se di
parmezanul pe razatoare;

Se sparg oudle si se amesteca cu mixerul;

Se adauga smantdna de gatit, telemeaua de vacd si
parmezanul ras;

Se toaca si busuiocul si se incorporeaza si acesta;

Se incinge cuptorul la 160 grade C si cand a atins temperatura,
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reteta pentru 10 de portii

Pentru salata:

Cantitate finita — 700 g

Zucchini— 105 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g
cantitate neta

Castraveti — 115 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g
cantitate neta

Rosii cherry — 440 g brut, 400 g brut pentru gatit, 400 g
cantitate neta

Salata iceberg ,ready to eat” — 116 g brut, 100 g brut
pentru gatit, 100 g cantitate neta

Ulei de masline extravirgin — 15 ml

Sare—-2g

Fresh de lamaie — 20 ml

Pentru montaj 1 portie=170 g
e Gratin de legume —100 g
e Salata—-70¢g

se adauga tava si se coace cca 40-45 min. pana se gateste
complet si se incheaga;

Se lasa cca 15 min. la temperatura camerei si apoi baga in
abatitor pe ,,Soft chill”;

Cand s-a racit complet, se scoate si se taie bucati de gramaje
egale;

Cand se incdlzeste, inainte de servire, se asaza bucdtile in tava
cu hartie de copt, cu 4-5 cm distanta intre ele, si se dau la
cuptor la 100 grade C pentru 10-15 min.

Mod de preparare salata:

Se taie salata iceberg fasii;

Castravetii si zucchini se spala bine si se taie pe lungime pe
jumatate si apoi se taie rondele foarte subtiri la robot;

Rosiile se taie jumatati;

Se stropeste totul cu ulei de masline extravirgin si se
potriveste de sare;

Se adauga apoi si fresh-ul de lamaie;

Se amesteca totul bine.
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GRIS INTEGRAL SPELTA CU LAPTE, ANANAS
S1 BOABE DE RODIE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru gris cu lapte: Ananas proaspat si boabe de rodie:

e Gris integral spelta — 135 g brut, 135 g brut pentru gatit, ® Ananas—690 g brut, 300 g crud pentru servire
135 g cantitate neta (se va umfla si isi va dubla volumul in Cantitate finita ananas — 300 g

lichid fierbinte)

e Lapte 3,5% — 965 ml brut, 965 ml brut pentru gatit, e Boabe de rodie — 70 g brut, 50 g crud pentru servire
730 ml net Cantitate finitd boabe de rodie — 300 g

e Sirop agave — 100 ml

e Apa—300 ml brut, 300 ml brut pentru gatit, 230 ml net
e Esentd/extract de vanilie — 1,30 ml

Cantitate finitd gris cu lapte — 1200 g

Pentru montaj 1 portie = 155 g
e Grisculapte—120g

e Ananas—30g

e Boabederodie—-5g

Mod de preparare:

e Se pune la fiert intr-o oald incapatoare extractul/esenta de vanilie impreuna cu apa;

e (Cand atinge punctul de fierbere, se adauga treptat grisul;

e Se fierbe pentru 10-15 min. pana devine cremos;

e  Se adauga siropul de agave;

e  Seraceste la temperatura camerei, acoperit - se raceste n abatitor, pe programul "soft chilling", 1 steluta;
e Se decoreaza cu bucati de ananas si boabe de rodie.
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Saptamanal lll
Luni - Pranz A

SUPA CREMA DE LEGUME 1:.@
S| CRUTOANE AROMATE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru supa: Pentru crutoane:

e Apa: 2360 ml brut, 2360 ml brut pentru gatit, 1310 ml finit e Oregano uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit

e Ardei rosu proaspat: 65 g brut, 60 g brut pentru gatit, 50 g finit ¢ Paine toast integrala: 260 g brut, 260 g brut pentru gatit, 200 g
e Cartofi albi: 430 g brut, 360 g brut pentru gatit, 300 g finit finit

¢ Ceapd galbena: 340 g brut, 260 g brut pentru gatit, 200 g finit ¢ Ulei extravirgin de masline: 5 g brut, 5 g brut pentru gatit

e Dovlecei: 275 g brut, 260 g brut pentru gatit, 200 g finit Cantitate finitd crutoane — 200 g

e Morcov: 200 g brut, 180 g brut pentru gatit, 150 g finit

e Pipernegru:0.1g

e Sareiodatd: 8 g

¢ Telina proaspata: 70 g brut, 55 g brut pentru gatit, 50 g finit

e Ulei extravirgin de masline: 30 g brut, 30 g brut pentru gatit, 30 g

finit
e Unt 82%: 50 g brut, 50 g brut pentru gatit, 50 g finit Pentru montaj 1 portie = 255 g
e Usturoi praf: 5 g brut, 5 g brut pentru gatit, 5 g finit e Supa-crema de legume — 235 ml
Cantitate finitd supd (dupd rdcire) — 2350 g e Crutoane aromate—20g

Mod de preparare supa:

e Se curata si se spala toate legumele;

e Se taie cuburi mari, apoi se incinge uleiul de masline intr-o oalda/marmita;

¢ Se caleste ceapa pana devine translucida, apoi se adauga morcovul si telina;

e Se calesc legumele pana se inmoaie si se adauga peste acestea ardeiul, dovlecelul si usturoiul;

¢ Se pune cantitatea de apa din reteta si se lasa sa fiarba;

e Dupa ce au fiert legumele, se scoate o parte din cantitatea de apa pe care o veti folosi ca stoc sau pentru a regla densitatea supei;
¢ Se blendeaza supa pana devine cremoasa, se regleaza de sare si piper; daca e nevoie, se mai adauga o parte din stoc.

Mod de preparare crutoane:

« ntre timp, se taie painea cuburi si se condimenteazd cu oregano si sare;

¢ Se intinde painea pe tavi cu hartie de copt;

¢ Se stropeste cu ulei de masline si se coace in cuptorul preincalzit la 180 grade C, uscat, timp de 10 min (pe tava se pun maximum 1.5 kg);
¢ Se serveste supa alaturi de crutoanele pregatite.
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SPAGHETE INTEGRALE CU PIEPT
DE CURCAN SI BROCCOLI

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru sos de paste: Pentru piept de curcan

e Apa: 830 ml brut, 830 ml brut pentru gatit, 300 ml finit e Piept de curcan - 715 g brut, 650 g brut pentru gatit, 500 g finit
¢ Busuioc uscat: 0.06 g brut, 0.06 g brut pentru gatit, 0.06 g finit e Pipernegru-0.1¢g

e Ceapd galbena: 195 g brut, 150 g brut pentru gatit, 100 g finit e Sareiodata-5g

e Morcov: 200 g brut, 170 g brut pentru gatit, 130 g finit e Ulei extravirgin de masline - 5 g brut, 5 g brut pentru gatit

e Oregano: 0.6 g brut, 0.6 g brut pentru gatit, 0.6 g finit Cantitate finitd piept de curcan — 500 g

¢ Rosii la conserva: 600 g brut, 600 g brut pentru gatit, 300 g finit

e Sareiodata: 7 g Pentru broccoli

¢ Ulei extravirgin de masline: 70 g brut, 70 g brut pentru gatit, 70 g finit e Broccoli congelat - 650 g brut, 650 g brut pentru gatit, 500 g finit
e Usturoi proaspat: 30 g brut, 25 g brut pentru gatit e Sareiodata-1g
Cantitate finitd sos — 905 g e Ulei extravirgin de masline - 10 g brut, 10 g brut pentru gatit, 10

g finit

Pentru spaghete integrale Cantitate finitd broccoli — 500 g

e Apd - 10000 ml brut, 10000 ml brut pentru gitit Pentru montaj 1 portie = 290 g
e Sare iodatd - 1 g brut * Sospentrupaste-90g

e Spaghete integrale - 400 g brut, 400 g brut pentru g&tit, 1000 g finit * Spaghete integrale - 100 g
o Ulei extravirgin de misline - 5 g brut, 5 g brut pentru gitit * Pieptdecurcan-50g
Cantitate finitd spaghete — 1000g * Broccoli-50g

Mod de preparare sos pentru paste: Mod de preparare pentru piept de curcan:

e Se curata si se spala ceapa si morcovul; e Se fasoneazd si se curata de oase, dacd e cazul, pieptul de
¢ Se taie cubulete si se incinge uleiul de masline; curcan;

¢ Se caleste ceapa pana devine translucida si se adauga morcovul, e Se condimenteaza cu sare, piper si ulei de masline;

|dsandu-I sa se inmoaie; e Apoi se pune pe tavi cu capac si se baga in cuptorul preincalzit la

e Apoi se adauga rosiile decojite; 160 grade C, intermediar, 40% umiditate, timp de 45-50 min;

e Se lasa sosul sa fiarba si se condimenteaza cu usturoi, busuioc si oregano; e Se taie felii pieptul de curcan.

Se blendeaza sosul dupa ce a fiert si se regleaza gustul cu sare si piper;
Se pune apa cu un praf de sare intr-o oald/bascula si se lasa sa fiarba. Mod de preparare pentru broccoli:
e Se pune broccoli in site si se introduce in cuptor timp de 8-10

Mod de preparare pentru paste: min la 90 grade C, abur;

* Se adauga pastele integrale si se fierb conform instructiunilor de e Se rup floretele de broccoli mai mari si se condimenteazi cu
pe ambalaj;v . sare, piper si ulei de masline;

* Se amesteca pastele fierte cu sosul. e Se servesc spaghetele cu sos, punand deasupra broccoli si

pieptul de curcan.
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MAR COPT CU SCORTISOARA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru mar copt

e Mar rosu - 2185 g brut, 1820 g brut pentru gatit, 1400 g finit

e Scortisoara macinatd - 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g
finit

Cantitate finitd mar copt — 1400g

Pentru montaj 1 portie =140 g

Mod de preparare mar copt:

e Marul se spala si apoi se taie in 4 sau 6 si se elimina toti samburii;

e Se pun feliile de mar in tava GN 1/1 de 2 cm cu hértie de copt;

e Se presarad scortisoara si se introduc in cuptorul incins Tn prealabil;

e |atemperatura cuptorului oscilam intre 160-200 grade C, uscat, in functie de sortimentul lor si de cat de coapte sunt merele;

e Se gatesc timp de cca 6-8 min dacd merele sunt coapte, la 200 grade C sau 15 minute, la 160 grade C daca merele sunt mai crude (mai tari).
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Saptamana lll
Marti - Pranz A

BORS DE PUI
CU FASOLE GALBENA PASTAI

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru bors: Pentru pulpe de pui:
e Apa: 1800 ml brut, 1800 ml brut pentru gatit, 1300 ml finit e Apa: 4400 ml brut, 4400 ml brut pentru gatit
e Bors lichid: 170 ml brut, 170 ml brut pentru gatit, 140 ml finit e Pulpe puicu os: 390 g brut, 340 g brut pentru gatit, 200 g finit
e Ceapd galbena: 165 g brut, 125 g brut pentru gatit, 95 g finit e Sare iodata: 2 g brut, 2 g brut pentru gatit
¢ Fasole galbena congelata: 65 g brut, 65 g brut pentru gatit, 60 g Cantitate finita crutoane — 200 g
finit

Morcov: 100 g brut, 85 g brut pentru gatit, 70 g finit

e Pastarnac: 45 g brut, 35 g brut pentru gatit, 30 g finit

e Patrunjel proaspat: 10 g brut, 7 g brut pentru gatit, 7 g finit

¢ Rosii la conserva: 310 g brut, 310 g brut pentru gatit, 260 g finit
e Sare iodata: 6 g brut, 6 g brut pentru gatit, 6 g finit

e Telina proaspata: 45 g brut, 35 g brut pentru gatit, 25 g finit

e Ulei extravirgin de masline: 17 g brut, 17 g brut pentru gatit, 17 g Pentru montaj 1 portie =220 g
finit e Bors—200g

Cantitate finitd bors — 2000 g e Pulpedepui—-20g

Mod de preparare bors: e Se completeazd cu ap3, daci este nevoie;

e Se curats carnea de excesul de grisime, apoi se adaugi la fiert * Dupa ce au fiert legumele, se adauga rosiile decojite;
in marmitd sau o intr-o oald incipatoare; * La scurt timp se adauga fasolea galbeng;

e Se spumeaza de cite ori este nevoie; e Se da focul mic si se lasa sa fiarba cu capacul pus;

e Se condimenteazs cu sare. e Separat, se da in fiert borsul si se pune in ciorba;

e Se las3 carnea la fiert la foc mic cu capacul pus pana devine * Se adaugd o parte din verdeata spdlata si tocatd in prealabil;
frageds; e Se regleaza gustul cu sare si piper;

e Se pune carnea taiata in ciorba cand se serveste;

e Se decojeste ceapa si se taie cubulete la robot; ) € 4 o< )
e Se serveste ciorba in bol, presarand putind verdeata deasupra.

e Se curata morcovii, telina, pastarnacul si se taie cubulete la
robot;

e Se toaca patrunjelul si leusteanul marunt;

e Tn momentul in care carnea a fiert, se scoate, se las3 la odihnit
10 minute si se poate nlatura de pe os (daca am folosit pulpa
cu 0s), apoi se taie cubulete pentru ciorba;

e Se incinge uleiul de masline in marmita sau intr-o oala
incapatoare si se sauteaza ceapa;

¢ Se adauga morcovul, telina si pastarnacul;

e Se calesc legumele pana se inmoaie si se adauga stocul de pui;
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SET I ET G ELER T
Marti - Pranz B

FILE DE COD LA CUPTOR,
OREZ BASMATI CU PORUMB SI MIX DE SALATA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru file de cod:

e File de cod: 1050 g brut, 650 g brut pentru gatit, 500 g finit

e Pipernegru:0.1g

e Sareiodata:0.4¢g

¢ Ulei extravirgin de masline: 0.3 g brut, 0.3 g brut pentru gatit
e Zeama de lamaie: 0.3 ml brut, 0.3 ml brut pentru gatit
Cantitate finitd sos — 500 g

Pentru orez basmati:

e Apa: 1353 ml brut, 1353 ml brut pentru gatit, 0 ml finit

e Orez basmati: 575 g brut, 575 g brut pentru gatit, 1400 g finit
e Sareiodata: 0.3 g
Cantitate finitd spaghete — 1400g

Pentru salata:
¢ Mix salata Pikans: 200 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit
Cantitate finitd spaghete — 200g

Mod de preparare:

¢ Se dezgheata fileurile, se curata de solzi si se scot oasele;

¢ Se taie cuburi;

Se intinde pestele pe tavi si se condimenteaza cu sare si piper;
Se stropeste cu ulei de masline si putind zeama de lamaie;

Se pune apa la fiert cu putina sare, se fierbe orezul basmati;
¢ Se trage la tigaie porumbul cu mixul de ierburi;

e Se amesteca cu orezul fiert si se regleaza de gust cu sare si piper;

Pentru porumb:

e lerburi de Provence: 0.5 g brut, 0.5 g brut pentru gatit

e Porumb: 704 g brut, 440 g brut pentru gatit, 400 g finit

e Ulei extravirgin de masline: 20 g brut, 20 g brut pentru gatit
Cantitate finitd piept de curcan — 400 g

Pentru dressing:

¢ Ulei extravirgin de masline: 100 g brut, 100 g brut pentru gatit,
100 g finit

e Zeama de lamaie: 50 ml brut, 50 ml brut pentru gatit, 50 ml finit

Cantitate finitd broccoli — 150 ml

Pentru montaj 1 portie =265 g
e Filedecod:50g

e Orezbasmati: 140 g

e Porumb:40g

e Dressing de lamaie: 15 ml

Se introduce pestele in cuptorul preincalzit la 180 grade C, uscat, timp de 10-12 minute;

e ntr-o cana gradats, cu ajutorul unui blender, se amestecd uleiul de masline si zeama de |3méie, formand un dressing pentru mixul de

salata;

e Se serveste fileul de cod aldturi de orez si mixul de salata stropit cu dressing.
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Ingrediente:

Pentru negresa: Pentru fulgi de cocos:

e Cacao: 45 g brut, 45 g brut pentru gatit, 45 g finit e Fulgi de nuca de cocos: 3 g brut, 3 g brut pentru gatit, 3 g finit
e Coaja de portocald: 1 g brut, 1 g brut pentru gatit, 1 g finit Cantitate finitd mar copt - 3g

Cantitate finitd negresd - 550g

SETET G ELERIL
Marti - Pranz C

reteta pentru 10 portii

Esenta de rom: 2 ml brut, 2 ml brut pentru gatit, 2 ml finit
Esenta/extract de vanilie: 2 ml brut, 2 ml brut pentru gatit, 2 ml  Pentru sirop de miere:

finit e Apa: 3 ml brut, 3 ml brut pentru gatit, 3 ml finit

Fdina albad 550/650: 44 g brut, 44 g brut pentru gatit, 40 g finit e Miere de albine: 3 g brut, 3 g brut pentru gatit, 3 g finit
Faind integrala: 40 g brut, 40 g brut pentru gatit, 38 g finit Cantitate finitd mar copt - 3g

Lapte de vaca 1.5%: 45 ml brut, 45 ml brut pentru gatit, 35 ml

finit

Oua intregi (tetra pack): 300 g brut, 300 g brut pentru gatit, 250

g finit

Praf de copt: 3.5 g brut, 3.5 g brut pentru gatit, 3.5 g finit
Sare iodata: 0.2 g

Stevia pudrd: 120 g brut, 120 g brut pentru gitit, 120 g finit Pentru mon:caj 1portie=55g
Ulei extravirgin de mésline: 17 g brut, 17 g brut pentru gitit, 17 g * Negresa:55g
finit e Fulgidecocos:0.3¢g

e Sirop de miere: 0.5 ml

Mod de preparare:

Se amesteca cele doua tipuri de faind impreuna cu cacao, sare, praf de copt;

Separat, se bat la mixer stevia si albusurile;

Tntr-un alt bol, se bat gilbenusurile, laptele si uleiul, extractul de vanilie, esenta de rom, coaja de Idmaie si coaja de portocal3;
Se incorporeaza ingredientele uscate treptat peste cele umede pana se obtine o compozitie omogena3;

Apoi, cu ajutorul unei spatule, se incorporeaza si spuma de albusuri;

Se toarna compozitia in tavi cu hartie de copt, maximum 3 kg aluat/GN-uri de 6 cm;

Se introduce in cuptorul incins la 160 grade C, uscat, timp de 45-50 minute;

Se face testul cu scobitoarea;

Se scoate si se raceste 3/4, iar apoi se poate pune in abatitor pe "1 steluta"/"soft chill" si apoi se portioneaza. Atentie! A nu se ingheta!
Dupa rdacire, se portioneaza si se unge cu siropul format din miere si ap3;

Se presara fulgii de cocos.
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SETET G ELERIL
Miercuri- Prénz A

SUPA CREMA DE ARDEI COPT
CU CRUTOANE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru supa de ardei copt:
e Apa: 2400 ml brut, 2400 ml brut pentru gatit, 800 ml finit

Pentru crutoane:
e Oregano: 0.01 g brut, 0.01 g brut pentru gatit,

¢ Ardei capia proaspat: 600 g brut, 520 g brut pentru gatit, 400 g finit e Paine integrala: 240 g brut, 240 g brut pentru gatit, 200 g finit

¢ Boia afumata: 0.2 g brut, 0.2 g brut pentru gatit, 0.2 g finit

e Cartofi albi: 285 g brut, 240 g brut pentru gatit, 200 g finit

¢ Ceapad galbena: 130 g brut, 100 g brut pentru gatit, 80 g finit

e Cimbru uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit

e Morcov: 120 g brut, 100 g brut pentru gatit, 80 g finit

e Patrunjel proaspat: 15 g brut, 10 g brut pentru gatit, 10 g finit

¢ Rosii la conserva: 275 g brut, 275 g brut pentru gatit, 250 g finit

e Sareiodatd: 10 g

e Ulei extravirgin de masline: 60 g brut, 60 g brut pentru gatit, 60 g
finit

e Usturoi pudra: 5 g brut, 5 g brut pentru gatit, 5 g finit

Cantitate finitd supd (dupd rdcire) — 1900 g

Mod de preparare supa de ardei copt:

¢ Se spala ardeiul capia si se curata de seminte;

¢ Se intinde ardeiul pe tavi si se stropeste cu putin ulei;

e Se coace ardeiul in cuptor la 200 grade C timp de 15-20 de min.;

e Se scoate din cuptor si se acopera cu folie alimentara pentru a
se decoji mai usor;

e Se curata ardeiul de membrang;

e Se curata si se taie restul legumelor - forma nu este foarte
importanta pentru ca vor fi blendate;

e Legumele se pot tdia fara probleme si la robot;

¢ Seincinge ulei de masline intr-o oald/marmita si se pune ceapa
si morcovul la calit;

e Cand ceapa devine translucida, se adauga morcovul si ardeiul
copt;

e Se calesc impreuna pana se inmoaie morcovul si se adauga
usturoiul, boiaua si cimbrul;

¢ Se adauga apa din retet3;

¢ Apoi se adauga cartofii, ardeiul copt si se lasa la fiert;

e Sareiodatda:1g
¢ Ulei extravirgin de masline: 15 g brut, 15 g brut pentru gati
Cantitate finitd crutoane — 200 g

Pentru montaj 1 portie =210 g
e Supa-crema de legume—-190g
e (Crutoane aromate—20g

Cand toate legumele au fiert in totalitate, se adauga rosiile la

conserva si se da focul mic. La final, se adauga patrunjelul tocat;

e Se scurge lichidul (dar se pastreaza) si se blendeaza legumele;

e Se adauga treptat lichidul peste legumele blendate pana se
obtine consistenta doritd;

* Se regleaza de gust cu sare.

Mod de preparare crutoane:

e Painea se taie cubulete;

e Se stropesc cubuletele cu ulei de masline si se condimenteaza
Ccu oregano uscat si sare;

e Se gatescin GN 1/1 de 2 cm adancime, in cuptor la 180 grade C,
uscat, timp de 8-10 minute.
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SETIET G ELERIL
Miercuri - Pranz B

PIEPT DE CURCAN
CU RATATOVILLE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru ratatouille: Pentru piept de curcan

¢ Ardei galben proaspat: 120 g brut, 100 g brut pentru gatit, 70 g finit e Cimbru uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit

e Ardei rosu proaspat: 120 g brut, 100 g brut pentru gatit, 70 g finit ¢ Piept de curcan: 900 g brut, 800 g brut pentru gatit, 600 g finit
¢ Ardei verde proaspat: 120 g brut, 103 g brut pentru gatit, 70 g finit e Piper negru: 0.5 g

e Busuioc uscat: 0.1 g brut, 0.1 brut pentru gatit, 0.1 g finit e Sareiodata:5g
e Ceapa rosie: 140 g brut, 125 g brut pentru gatit, 105 g finit e Ulei extravirgin de masline: 30 g brut, 30 g brut pentru gatit
e Cimbru uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit Cantitate finitd piept de curcan — 600 g

¢ Dovlecei: 300 g brut, 275 g brut pentru gatit, 190 g finit

¢ Naut conserva: 240 g brut, 150 g brut pentru gatit, 150 g finit

e Piper negru:0.07 g

¢ Rosii la conserva: 170 g brut, 170 g brut pentru gatit, 170 g finit

e Sareiodata:4g

¢ Ulei extravirgin de masline: 60 g brut, 60 g brut pentru gatit, 60 g

finit Pentru montaj 1 portie =160 g
« Usturoi proaspat: 0.9 g brut, 0.8 g brut pentru gtit, 0.7 g finit * Ratatouille: 100 g
e Vinete proaspete: 224 g brut, 204 g brut pentru gitit, 120 g finit e Pieptde curcan: 60 g

Cantitate finitd sos — 1000 g

Mod de preparare ratatouille: Mod de preparare pentru piept de curcan:
¢ Legumele proaspete se spala si se taie cuburi potrivite; e Pieptul de curcan se fasoneaza si apoi se taie in bucati mari de
* Se desfac conservele de naut, iar acesta se clateste cu apa rece. 20 cm si groase de 5 cm;
e intr-o tigaie/basculd se incinge uleiul de masline si se pune e Se taie In buciti mari de 20 cm si groase de 5 cm.
ceapa la calit pana devine translucida. * Se condimenteaza cu sare, piper, cimbru si ulei de masline.
e Se adauga nautul, usturoiul dupa gust, apoi vinetele si rosiile e Se asaza In GN-uri cu capac si se introduce in cuptorul
decojite; preincalzit la 160 grade C, intermediar 40% abur, timp de 45-50
e Cand vinetele s-au gatit 50%, se adauga ardeiul si dovlecelul; minute, apoi inca 5 minute fard capac.

¢ Se regleaza de sare si piper;
e Se serveste pieptul de curcan taiat cubulete alaturi de
ratatouille;




Saptamanal lll
Miercuri - Prédnz C
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BANANA PROASPATA

P

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Banane:

e Banana proaspata: 1700 g brut, 1000 g brut pentru gatit, 1000 g finit
Cantitate finitd banand (pentru 10 portii) — 1000 g

Pentru montaj 1 portie =100 g
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SETET G ELERIL
Joi- Pranz A

SUPA CREMA DE DOVLECEI
CU CRUTOANE DIN PAINE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru supa crema de dovlecei: Pentru crutoane cu usturoi:

e Apa: 1250 ml brut, 1250 ml brut pentru gatit, 1100 ml finit e Oregano uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit

e Busuioc uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit ¢ Paine toast integrala: 195 g brut, 195 g brut pentru gatit, 150 g
e Cartofi albi: 430 g brut, 360 g brut pentru gatit, 300 g finit finit

e Ceapd galbena: 320 g brut, 250 g brut pentru gatit, 190 g finit e Ulei extravirgin de masline: 1 g brut, 1 g brut pentru gatit,

¢ Dovlecei: 460 g brut, 440 g brut pentru gatit, 340 g finit Cantitate finitd crutoane — 150 g

e Oregano: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit

e Pipernegru:0.1g

e Sareiodatd: 6g

e Smantana lichida: 50 ml brut, 50 ml brut pentru gatit, 50 ml finit
¢ Telind proaspata: 57 g brut, 44 g brut pentru gatit, 40 g finit

e Ulei extravirgin de masline: 17 g brut, 17 g brut pentru gatit, 17 g

finit Pentru montaj 1 portie =215¢g
e Usturoi praf: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit e  Supa de dovlecei: 200 g
Cantitate finitd supa — 2000 g e Crutoane cu usturoi: 15 g

Mod de preparare supa crema de dovlecei:

e Se curata si se spala toate legumele;

e Se taie cuburi mari, apoi se incinge uleiul de masline intr-o oalda/marmita;

¢ Se caleste ceapa pana devine translucida, apoi se adauga telina;

e Se calesc pana se inmoaie si se adauga peste acestea cartoful si dovlecelul;

¢ Se adauga cantitatea de apa din reteta si se lasa sa fiarba;

e Dupa ce au fiert legumele, se scoate o parte din cantitatea de apa pe care o veti folosi pentru a regla densitatea supei si se adauga
smantana de gatit;

¢ Se blendeaza supa pana devine cremoasa, se regleaza de sare, busuioc si piper. Daca este nevoie, se mai adauga o parte din stoc.

Mod de preparare crutoane cu usturoi:

e Se taie painea cuburi si se condimenteaza cu oregano si sare;

¢ Se intinde painea pe tavi cu hartie de copt;

e Se stropeste cu ulei de masline si se coace in cuptorul preincalzit la 200 grade C, uscat, timp de 4-5 minute.
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Joi - Pranz B

MUSCHIULET DE PORC
CU IAHNIE DE FASOLE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru mancare de fasole:

Apa: 500 ml brut, 500 ml brut pentru gatit, 100 ml finit

Ardei rosu proaspat: 340 g brut, 325 g brut pentru gatit, 250 g
finit

Ceapa galbena: 170 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g finit
Cimbru uscat: 0.2 g brut, 0.2 g brut pentru gatit, 0.2 g finit

Fasole alba uscata: 370 g brut, 370 g brut pentru gatit, 960 g finit
Foi de dafin: 0.01 g brut, 0.01 g brut pentru gatit, 0.01 g finit
Marar verde: 7 g brut, 6 g brut pentru gatit, 5 g finit

Morcov: 420 g brut, 350 g brut pentru gatit, 300 g finit

Rosii la conserva: 600 g brut, 600 g brut pentru gatit, 400 g finit
Sareiodata: 15 g

Ulei extravirgin de masline: 25 g brut, 25 g brut pentru gatit, 25 g
finit

Usturoi praf: 3 g brut, 3 g brut pentru gatit, 3 g finit

Cantitate finitd sos — 2155 g

Mod de preparare mancare de fasole:

Se curata, se spala si se taie cubulete legumele proaspete;

Se lasa fasolea la inmuiat, apoi se fierbe in apa schimbata de 3
ori;

ntr-o tigaie/basculd se incinge uleiul de masline si se pune
ceapa la calit;

Cand ceapa devine translucida, se adauga morcovul, foile de
dafin, usturoiul si cimbrul;

Apoi, cand morcovul s-a Tnmuiat, se adauga ardeiul rosu, rosiile
decojite, blendate si apa;

Se lasa sa fiarbd panad acestea formeaza un sos mai subtire, apoi,
se adauga fasolea si se lasa totul la foc mic pana ce mancarea
devine consistenta;

La final, se adauga mararul spalat si tocat marunt;

Se serveste iahnia alaturi de muschiuletul de porc taiat cubulete.

Pentru muschiulet de porc:

e Cimbru uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit

e Muschiulet de porc: 840 g brut, 700 g brut pentru gatit, 500 g
finit

e Piper negru: 1 g brut, 1 g brut pentru gatit

e Sare iodata: 5 g brut, 5 g brut pentru gatit

e Ulei extravirgin de masline: 5 g brut, 5 g brut pentru gatit

Cantitate finitd piept de curcan — 500 g

Pentru montaj 1 portie =265 g
e Mancare de fasole: 215 g
e Muschiulet de porc: 50 g

Mod de preparare muschiulet de porc:

e Muschiuletul de porc se fasoneaza si se condimenteaza cu sare,
piper, cimbru si ulei de masline;

e Se pune in tavi cu capac si se introduce in cuptorul preincalzit la
160 grade C, intermediar, 40% abur, timp de 40 minute, apoi,
fara capac, pentru 8-10 minute, pana ce prinde putina culoare.
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reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru briose cu visine:

¢ Coaja de portocala: 0.5 g brut, 0.5 g brut pentru gatit, 0.5 g finit

e Esentd de rom: 1.5 ml brut, 1.5 ml brut pentru gatit, 1.4 ml finit

¢ Esenta/extract de vanilie: 1.5 ml brut, 1.5 ml brut pentru gatit,
1.4 ml finit

¢ Faina alba 550/650: 80 g brut, 80 g brut pentru gatit, 65 g finit

e Fdind integrala: 80 g brut, 80 g brut pentru gatit, 65 g finit

e Lapte de vaca 3.5% grasime: 125 ml brut, 125 ml brut pentru
gatit, 110 ml finit

e Oua: 130 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g finit

e Praf de copt: 2.5 g brut, 2.5 g brut pentru gatit, 2.5 g finit

e Sareiodata: 0,5g

e Stevia pudra: 90 g brut, 90 g brut pentru gatit, 90 g finit

e Ulei extravirgin de masline: 70 g brut, 70 g brut pentru gatit, 60 g
finit

¢ Visine congelate: 85 g brut, 85 g brut pentru gatit, 65 g finit

Cantitate finitd pentru briose cu visine - 555 g

Pentru montaj 1 portie =55 g

Mod de preparare briose cu visine:

e Se amestecd cele doua tipuri de faina impreuna cu praful de copt;

e Separat, se bat la mixer sarea si albusurile;

e Tntr-un alt bol, se bat gilbenusurile, uleiul, laptele si stevia;

¢ Se adauga extractul de vanilie, esenta de rom, coaja de lamaie si coaja de portocal3;

e Se incorporeaza ingredientele uscate treptat peste cele umede pana se obtine o compozitie omogena si se adauga visinele congelate,
apoi, cu ajutorul unei spatule, se incorporeaza si spuma de albusuri;

¢ Visinele se pun la decongelat in cuptor pe abur la 50 grade C; se foloseste un GN pentru a colecta sucul lasat de visine;

e Compozitia se toarna in forme si se coace in cuptorul preincalzit la 160 grade C, uscat, timp de 22-25 min.;

e Se face testul cu scobitoarea;

e APA DIN RETETA = sucul |3sat de visine;

e Formele se tapeteaza cu spray de ulei, apoi cu faind integrala.
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CIORBA DE VACUTA

CU PAINE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru ciorba: Pentru vacuta:
e Apa: 4250 ml brut, 4250 ml brut pentru gatit, 1250 ml finit e Pullpd de vita: 375 g brut, 340 g brut pentru gatit, 200 g finit

e Ardei rosu proaspat: 45 g brut, 40 g brut pentru gatit, 30 g finit Cantitate finitd crutoane — 200 g
e Ceapa galbena: 165 g brut, 125 g brut pentru gatit, 95 g finit

e Dovlecei: 65 g brut, 60 g brut pentru gatit, 50 g finit Pentru paine integrala:
¢ Mazare boabe, congelata: 55 g brut, 55 g brut pentru gatit, 55 g finit e Paine integrald: 200 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit
e Morcov: 100 g brut, 85 g brut pentru gatit, 70 g finit Cantitate finitd crutoane — 200 g

e Pastarnac: 65 g brut, 55 g brut pentru gatit, 45 g finit
e Patrunjel proaspat: 6 g brut, 5 g brut pentru gatit, 5 g finit
¢ Rosii la conserva: 420 g brut, 420 g brut pentru gatit, 350 g finit
e Sareiodata:5¢g
¢ Telina proaspata: 45 g brut, 35 g brut pentru gatit, 30 g finit
¢ Ulei extravirgin de masline: 17 g brut, 17 g brut pentru gatit, 17 g finit Pentru montaj 1 portie =240 g
Cantitate finitd ciorbd — 2000 g e Pulpadevita:20g
e (Ciorba:200g
e Paineintegrala: 20 g
Mod de preparare ciorba de vacuta:
¢ Pulpa de vita se pune la fiert in apa rece si putina sare. Optional, se pot pune si oase de vita, pentru un gust mai intens;
e Dupa ce a fiert carnea, se strecoara stocul si se taie carnea cubulete;
e Se curatd si se spala toate legumele proaspete si se taie cubulete;
¢ Se incinge uleiul de masline intr-o oala/marmita si se cdleste ceapa pana devine translucida;
e Se adauga apoi morcovul si telina;
e Se cdlesc pana se inmoaie si se adauga stocul de vita;
e Se completeaza cu apa daca este nevoie;
¢ Se adaugd mazadrea, dovlecelul si ardeiul;
e Dupa ce au fiert legumele, se adauga rosiile decojite;
e Se regleaza ciorba de gust cu sare si piper;
e Se serveste alaturi de paine integrala.
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MAMALIGUTA CU OU, URDA
S| SMANTANA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru mamaliguta:

e Apa: 1425 ml brut, 1425 ml brut pentru gatit, 950 ml finit

e Malai: 245 g brut, 245 g brut pentru gatit, 245 g finit

e Sareiodatd:3 g

¢ Ulei extravirgin de masline: 8 g brut, 8 g brut pentru gatit, 8 g
finit

Cantitate finitd mamaliguta — 1200 g

Pentru smantana:
e Smantana 12%: 100 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g finit
Cantitate finitd pentru smdntdnd — 100 g

Mod de preparare:

e Se pune apa la fiert impreuna cu sarea intr-o oala incapatoare;

e Cand apa incepe sa fiarba, se adauga malaiul ,,in ploaie” si se
amesteca Tncontinuu cu un tel;

e Dupa ce tot malaiul este incorporat, se reduce focul si se
amesteca din cand in cand ca sa nu se lipeasca de fundul oalei;

e Se pregatesc tavi GN 1/1 de 5 c¢cm stropite cu ulei in care se
toarnd mamaliga fiarta;

¢ Se intinde folie alimentara peste mamaliga, aceasta trebuie sa
fie lipita de mamaliga (la contact) ca sa nu prinda crusta;

e Se lasa cca 15 min. la temperatura camerei si apoi se baga in
abatitor pe ,,Soft chill” (1 stelutd);

Pentru urda:
e Urda: 350 g brut, 350 g brut pentru gatit, 350 g finit
Cantitate finitd pentru urdd — 350 g

Pentru oua:
e Qua: 500 g brut, 500 g brut pentru gatit, 400 g finit
Cantitate finitd pentru oud — 350 g

Pentru montaj 1 portie = 205 g
e Madmadliguta: 120 g
Smantand: 10 g
Urda:35g

Oua:40¢g

Cand mamaliga s-a racit si intarit, se portioneaza si apoi se
incalzeste la cuptor la 100 grade C cu 100% abur;

Se marunteste urda;

Se sparg ouale pe tavi unse cu putin ulei in prealabil (aprox. 8-10
buc. pe tava) si se gatesc in cuptor la 100 grade C, 100% abur,
timp de 5-8 min;

Se serveste preparatul montandu-l in straturi cu mamaliga la
baza.
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SPAGHETE INTEGRALE CU LAPTE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru spaghete integrale cu lapte:

e Apa: 800 ml brut, 800 ml brut pentru gatit, 400 ml finit

¢ Lapte de vacd 3.5% grasime: 2340 ml brut, 2340 ml brut pentru gatit,

1550 ml finit

e Miere de albine: 140 g brut, 140 g brut pentru gatit, 140 g finit

e Sareiodatd:1g

e Scortisoara macinatd: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit

e Spaghete integrale: 170 g brut, 170 g brut pentru gatit, 400 g finit
Cantitate finitd pentru spaghete integrale cu lapte — 2500 g

Pentru montaj 1 portie =250 g

Mod de preparare mar copt:

¢ Se pune intr-o oald/marmita laptele cu apa la fiert;

Este nevoie de 1 litru de apa pentru 100 g de paste;

Cand incepe sa fiarba, se rup spaghetele in jumatate si se pun la fiert;

Cand pastele s-au fiert, se opreste focul, se lasd sa se raceasca complet si se adauga mierea, esenta de vanilie si coaja de portocals;
Se servesc spaghetele presarand scortisoara deasupra.
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Saptamana lv
Luni - Pranz A

SUPA CREMA DE LINTE ROSIE CU MENTA
S| CHIPSURI DE LIPIE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru supa: Pentru chipsuri de lipie integrala:

e Apa-2050 ml brut, 2050 ml brut pentru gatit, 1150 ml finit e Lipie integrala - 195 g brut, 195 g brut pentru gatit, 150 g finit
¢ Ceapad galbena - 400 g brut, 325 g brut pentru gatit, 250 g finit e Oregano - 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit

e Linte rosie - 145 g brut, 145 g brut pentru gatit, 415 g finit e Sareiodata-3g

e Mentd verde - 0.5 g brut, 0.5 g brut pentru gatit, 0.5 g finit e Ulei extravirgin de masline - 5 g brut, 5 g brut pentru gatit

e Morcov - 300 g brut, 240 g brut pentru gatit, 200 g finit Cantitate finitd pentru chipsuri de lipie integrala - 150 g

e Pipernegru-1g

¢ Rosii la conserva - 400 g brut, 400 g brut pentru gatit, 330 g finit
e Sareiodatd-10g

e Telind proaspata - 190 g brut, 145 g brut pentru gatit, 120 g finit

e Ulei extravirgin de masline - 30 g brut, 30 g brut pentru gatit, 30 g

finit
e Usturoi - 2,4 g brut, 2,1 g brut pentru gatit, 2 g finit Pentru montaj 1 portie = 265 g
Cantitate finitd supd (dupd rdcire) - 2500 g e Supa-crema de legume — 250 ml

e  Chipsuri lipie integrala —15 g

Mod de preparare supa:

¢ Legumele se spala si se curata;

e Lintea se spala si se scurge de ap3;

¢ Legumele se taie cuburi mari;

e Se toaca usturoiul curatat;

¢ Se incinge uleiul de masline in marmita si se adauga radacinoasele. Se lasa cateva minute sa se rumeneasca si se condimenteaza cu
usturoiul si restul de condimente;

e Se adauga apa peste legume si se lasa sa fiarba 10-15 minute;

e Se pune lintea rosie si rosiile decojite la fiert in supa. Se reduce focul la minimum si se amesteca din cand in cand. Lintea tinde sa se
lipeasca;

e Dupa ce au fiert toate legumele si lintea, se scurge o parte din lichid. Se adauga frunzele de menta si se blendeaza supa. Se regleaza
consistenta cremei din lichidul scurs, daca mai este nevoie. Se regleaza gustul cu sare si piper si se serveste cu chipsurile de lipie.

Mod de preparare crutoane:
e Se taie lipia integrala triunghiuri de 3-5 cm. Se stropesc cu ulei de masline extravirgin si se presara sare si oregano;
e Se incinge cuptorul la 200 grade C, pe uscat, si se coc cca 6-8 minute.
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Saptamana IV
Luni - Pranz B

MUSACA CU VINETE SI CARTOFI DULCI

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru umplutura musaca: Pentru cartofi dulci:

e Ceapd galbena - 90 g brut, 80 g brut pentru gatit, 60 g finit e Cartofi dulci - 910 g brut, 760 g brut pentru gatit, 600 g finit

e Cimbru uscat - 0.5 g brut, 0.5 g brut pentru gatit, 0.5 g finit e Sareiodata-5g

e Cotlet de porc - 320 g brut, 270 g brut pentru gatit, 200 g finit ¢ Ulei extravirgin de masline - 20 g brut, 20 g brut pentru gatit,

e Marar verde - 3.5 g brut, 3 g brut pentru gatit, 3 g finit Cantitate finitd cartofi dulci: 600 g

e Morcov - 140 g brut, 115 g brut pentru gatit, 95 g finit

e Qua - 120 g brut, 120 g brut pentru gatit, 100 g finit Pentru vinete:

e Patrunjel proaspat - 3.5 g brut, 3 g brut pentru gatit, 3 g finit e Sareiodata-5g

e Pulpa vita - 350 g brut, 270 g brut pentru gatit, 200 g finit ¢ Vinete proaspete - 310 g brut, 260 g brut pentru gatit, 200 g finit

¢ Rosii la conserva - 360 g brut, 360 g brut pentru gatit, 300 g finit  Cantitate finita vinete: 200 g
e Sareiodatd-10g
e Ulei extravirgin de masline - 30 g brut, 30 g brut pentru gatit, 30 g
finit
e Usturoi proaspat - 11 g brut, 9 g brut pentru gatit, 8 g finit
Cantitate finitd umpluturd musaca: 1000 g

Pentru montaj 1 portie =180 g
e  Umplutura musaca: 100 g
e Cartofidulci: 60 g

e Vinete:20g

Mod de preparare vinete: carnea tocats;
e Se spald vinetele si se indeparteaza capetele; e Se adaugd condimentele si usturoiul tocat in prealabil;.
e Se taie la feliator in felii subtiri de 1,5 mm; e Cu ajutorul unei linguri mari, se amesteca incontinuu pentru a
e Se presara putina sare peste vinete; nu se lipi carnea si pentru a evita formarea de aglomerari de
e Se lasa 10 minute si apoi se inlatura excesul de apa format. carne;
® Dupa ce s-a gatit carnea pentru 8-10 minute, se adaugd sosul
Mod de preparare cartofi dulci: de rosii;
e Se curata cartofii dulci; e Selasd carnea la foc mic pana ce sosul se maiingroasa si carnea
e Se taie in felii groase de 0,7-1 mm la robot; este frageda;
¢ Se condimenteaza cu ulei de masline si sare. e La final, se adauga verdeturile taiate. Se potriveste gustul;
e Se debaraseazd compozitia in GN-uri 1/1 de 10 cm;
Mod de preparare umplutura: o §e raceste Tn abatitor, iar apoi se incorporeaza oudle;
e Se toaci carnea; e Intr-un GN 1/1 de 6 cm se adauga ulei la baza;
e Se taie ceapa cubulete mici, iar morcovul se d3 pe rizitoarea * Se pune un strat de cartofi dulci, urmat de un strat de
mare; umpluturd, un strat de vinete coapte, un alt strat de carne si la
e Se toaca marunt mararul si patrunjelul; final un strat de cartofi;
e Se incinge uleiul de masline in bascul3 si se cileste ceapa la foc * Tava cu musaca se gateste timp de 50 de minute la 155 grade C;
potrivit, pana devine translucida; e Se scoate din cuptor si se lasa la odihnit cel putin 20 de minute,
¢ Se pune morcovul, se gateste pentru 3 minute si apoi se adauga apoi se poate portiona.

- 68




Saptamana lv
Luni - Pranz C

’-"

FEALL
.I_f'_“: ] 4

JAI"

IAURT CU FRUCTE PROASPETE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru iaurt cu fructe:

¢ Afine proaspete - 210 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit

¢ Banane proaspete - 1080 g brut, 600 g brut pentru gatit, 600 g
finit

¢ Ciocolata neagra - 50 g brut, 50 g brut pentru gatit, 50 g finit

e laurt grecesc 10% - 1250 g brut, 1250 g brut pentru gatit, 1250 g
finit

Cantitate finita:

Afine proaspete — 200 g

Banane proaspete — 600 g

Ciocolatd neagrd — 50 g

laurt grecesc — 1250 g

Mod de preparare:

¢ Se spald afinele;

e Se curata bananele de coaja si se taie felii inainte de a monta;
¢ Se rade ciocolata neagra, daca nu se gasesc fulgi;

* Se omogenizeaza iaurtul cu fructele si ciocolata.
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Pentru montaj 1 portie=210g
e  Afine proaspete: 20 g

e Banane proaspete: 60 g

e (Ciocolatda neagra:5¢g

e laurt grecesc: 125 g
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reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru ciorba:

e Apa -2600 ml brut, 2600 ml brut pentru gatit, 1300 ml finit

¢ Ardei rosu proaspat - 40 g brut, 35 g brut pentru gatit, 30 g finit
e Bors lichid - 170 ml brut, 170 ml brut pentru gatit, 140 ml finit
¢ Ceapd galbena - 160 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g finit
e Cimbru uscat - 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit

¢ Fasole verde congelata - 60 g brut, 60 g brut pentru gatit, 60 g finit
e Foi de dafin-0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit

e Morcov - 115 g brut, 95 g brut pentru gatit, 70 g finit

e Pastarnac - 65 g brut, 55 g brut pentru gatit, 45 g finit

e Patrunjel proaspat - 10 g brut, 10 g brut pentru gatit, 10 g finit

¢ Rosii la conserva - 260 g brut, 260 g brut pentru gatit, 220 g finit

e Sareiodata-7g
¢ Telina proaspata - 50 g brut, 40 g brut pentru gatit, 30 g finit

Pentru paine integrala:
¢ Pdine integrala - 200 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit
Cantitate finitd pdine integrald — 200 g

Pentru montaj 1 portie =220 g
e (Ciorba: 200 ¢
e Paineintegrala: 20 g

¢ Ulei extravirgin de masline - 17 g brut, 17 g brut pentru gatit, 17 g finit

Cantitate finitd ciorbd (dupd rdcire) — 2000 g

Mod de preparare:

¢ Se decojeste ceapa si se taie cubulete la robot;

e Se curata morcovii, telina, pastarnacul si se taie si acestea
cubulete la robot;

e Se taie si ardeii cubulete, la robot;

e Se incinge uleiul de masline in marmita sau intr-o oala
incapatoare si se soteaza ceapa si radacinoasele;

e Odata ce ceapa a devenit translucida, se adauga apa/supa de
legume;

¢ Se da focul mic si se lasa sa fiarba cu capacul pus;

e Dupa 15-20 de minute de fiert, se adauga ardeiul si fasolea
verde si se mai lasa sa fiarba 5 minute;

e Separat, se da in clocot borsul cu foile de dafin si cimbrul;

e Dupa ce a dat in clocot, se pune peste ciorba, impreuna cu
rosiile cuburi;

e Se mai lasa sa fiarba cca 5 minute si se ia de pe foc;

e Se potriveste de sare;

e Se toaca patrunjelul marunt si se serveste cu ciorba.
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BURRITO DE CURCAN S| BATONETE
DIN LEGUME PROASPETE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru carne curcan:

e Apa - 60 ml brut, 60 ml brut pentru gatit

e Cimbru uscat - 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit

¢ Piper negru-0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit

¢ Pulpa de curcan - 750 g brut, 650 g brut pentru gatit, 500 g finit
e Sare iodatd - 2 g brut, 2 g brut pentru gatit

e Ulei extravirgin de masline - 13 g brut, 13 g brut pentru gatit
Cantitate finitd carne curcan — 500 g

Pentru sos de rosii cu porumb si fasole:
¢ Fasole rosie uscatd - 85 g brut, 85 g brut pentru gatit, 200 g finit
e Porumb - 320 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit
¢ Rosii la conserva - 600 g brut, 600 g brut pentru gatit, 500 g finit
e Sare iodata - 3 g brut, 3 g brut pentru gatit,
¢ Ulei extravirgin de masline - 10 g brut, 10 g brut pentru gatit,
Cantitate finitd sos de rosii cu porumb si fasole — 900 g

Mod de preparare burrito:

e Curcanul se fasoneaza si se taie in bucati mari cat palma;

¢ Se stropeste cu ulei si se condimenteaza cu sare, piper si cimbru;

¢ Se pune in GN 1/1 de maximum 6 cm adancime;

e Se pune apa in tava si se gateste in cuptorul incins in prealabil la
155 grade C si 40% aburi pentru o ora si 20 de minute, pana se
fragezeste carnea;

e Se lasa la odihnit, apoi se rupe fasii;

Se fierbe fasolea rosie 1n trei ape, se raceste si se lasa la scurs;

Se scurge porumbul, se clateste cu apa rece si se lasa la scurs;

Tntr-o basculd se pun rosiile blendate si se las la fiert pentru trei minute;

Se adauga carnea fasii, porumbul si fasolea;

Se condimenteaza cu sare si piper;

Se mai gateste totul timp de 5-7 minute la foc mic;

Se debaraseaza compozitia si se lasa la racit;

e Se ung lipiile cu crema de branza;

Pentru crema de branza:
e Crema de branza - 250 g brut, 250 g brut pentru gatit, 250 g finit
Cantitate finitd cremd de brdnzd — 250 g

Pentru lipie integrala:
e Lipie integrald - 650 g brut, 650 g brut pentru gatit, 500 g finit

Pentru batonete legume proaspete:

¢ Ardei rosu proaspat - 210 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g
finit

e Castravete Fabio - 210 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit

e Morcov - 240 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit

e Zeama de lamaie - 50 ml brut, 50 ml brut pentru gatit, 0 ml finit

Cantitate finitd batonete legume proaspete — 600 g

Pentru montaj 1 portie =275 g

e Carnecurcan:50g

e Sos de rosii cu porumb si fasole: 90 g
e Cremade branza: 25 g

e Lipieintegrala: 50 g

e Batonete legume: 60 g

e Apoi, se adauga carnea cu sosul in centru si se ruleaza lipia
intr-un burrito (ca o sarma);

e Se rumenesc lipiile in cuptorul preincalzit la 200 grade C pentru
5 minute sau pe gratarul incins.

Mod de preparare burito:

e Burrito se serveste cu mix de batonete din legume proaspete;
e Se curata si se spala legumele;

e Se taie batonete si se stropesc cu putina zeama de lamaie.
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Saptamana IV
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PANDISPAN CU CIOCOLATA NEAGRA Sl AFINE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru pandispan cu ciocolata neagra si afine:

¢ Ciocolata neagra fara zahar - 45 g brut, 45 g brut pentru gatit, 40
g finit

¢ Esenta/extract de vanilie - 5 ml brut, 5 ml brut pentru gatit, 5 ml
finit

e F3ina alba 550/650 - 50 g brut, 50 g brut pentru gatit, 45 g finit

e Fdind integrala - 45 g brut, 45 g brut pentru gatit, 40 g finit

e Oua - 400 g brut, 400 g brut pentru gatit, 300 g finit

e Praf de copt - 5 g brut, 5 g brut pentru gatit, 5 g finit

e Sareiodata-0.5¢g

e Stevia pudra - 80 g brut, 80 g brut pentru gatit, 65 g finit

e Afine - 55 g brut, 55 g brut pentru gatit, 50 g finit

Cantitate finitd pandispan cu ciocolatd neagra si afine — 500 g

Pentru montaj 1 portie=50g
e  Pandispan cu ciocolata neagra si afine: 50 g

Mod de preparare:

e Se separa oudle;

¢ Se mixeaza fainurile si praful de copt;

o Albusurile se bat spuma cu sarea si separat, se bat la mixer stevia si galbenusurile;

¢ Se decongeleaza afinele, apoi se presara putina faina;

e Se amesteca cele doua tipuri de faina impreuna cu sarea si praful de copt;

¢ Ciocolata se zdrobeste in bucati mici;

¢ Se adauga esenta de vanilie peste galbenusurile omogenizate cu stevia, apoi se incorporeaza
albusurile batute spuma, amestecand cu o lingura de sus in jos;

¢ Peste aceasta compozitie se adauga faina treptat, cu aceleasi miscari de sus in jos;

e Lafinal se incorporeaza ciocolata maruntita;

e Se toarna compozitia pe tava acoperita cu hartie de copt, 1.1-1.2 kg de compozitie per tava;

e Peste aceasta se pun afinele, aproximativ 70 g pe tava;

e Se coace la 160 grade C, timp de 35-40 minute;

e Se scoate din cuptor si se raceste la temperatura camerei.
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Saptamana lv
Miercuri- Pradnz A

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru ciorba:

e Apd-2100 ml brut, 2100 ml brut pentru gatit, 640 ml finit

¢ Ardei capia proaspat - 70 g brut, 65 g brut pentru gatit, 50 g finit

e Bors lichid - 250 ml brut, 250 ml brut pentru gatit, 125 ml finit

Ceapa galbena - 180 g brut, 140 g brut pentru gatit, 115 g finit

e Cimbru uscat - 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit

¢ Fasole alba uscata - 200 g brut, 200 g brut pentru gatit, 450 g finit

¢ Foi de dafin-0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit

e Leustean - 5 g brut, 4 g brut pentru gatit, 4 g finit

e Morcov - 120 g brut, 100 g brut pentru gatit, 90 g finit

e Patrunjel proaspat - 7 g brut, 6 g brut pentru gatit, 6 g finit

¢ Rosii la conserva - 270 g brut, 270 g brut pentru gatit, 225 g finit

e Sareiodata-12g

¢ Telina proaspata - 65 g brut, 55 g brut pentru gatit, 45 g finit

o Ulei extravirgin de masline - 40 g brut, 40 g brut pentru gatit, 40 g
finit

Cantitatea finitd ciorbd (dupd rdcire) — 1800 g

Mod de preparare:

e Se pune fasolea alba la hidratat peste noapte;

e Se scurge si apoi se pune la fiert;

e Cand apa a inceput sa fiarba, se strecoara fasolea si se repeta
procedeul inca de doua ori;

¢ Se lasa fasolea la fiert in a treia ap3;

e Se spala bine legumele, apoi se curata;

¢ Se taie ceapa, morcovul si telina cubulete mici;

e Se taie ardeii cuburi mai mari;

e Se toaca marunt verdeturile;

e Se pune ulei de masline extravirgin intr-o oald/marmita si se
calesc ceapa, telina si morcovii. Se condimenteaza cu sare;

e Dupa ce ceapa a devenit translucida si restul de radacinoase
s-au inmuiat, se adauga fasolea fiarta cu lichidul in care a fiert,
ardeiul taiat, cimbrul si dafinul;
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Pentru paine integrala:
¢ Pdine integrala - 200 g brut, pentru gatit, 200 g finit
Cantitate finitd pentru pdine integrald — 200 g

Pentru montaj 1 portie =200 g
e Ciorba de fasole: 180 g
e Paineintegralda: 20 g

Se spumeaza de cate ori este nevoie;

Se lasa sa fiarba la foc mic pana ce toate legumele au fiert;
Separat, se da borsul in clocot si cand toate legumele au fiert,
se adauga deasupra;

Se adauga si rosiile decojite si se mai lasa la fiert minimum 10
minute;

Se adauga ierburile tocate, se condimenteaza cu sare daca mai
este nevoie si se opreste focul;

Se taie painea felii.
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Saptamana IV
Miercuri - Pranz B

SALAU LA CUPTOR, OREZ CU LEGUME

SI MIX DE SALATA
?
reteta pentru 10 portii
Ingrediente:
Pentru orez cu legume: Pentru mix salata si wedges lamaie:
e Apa - 1100 ml brut, 1100 ml brut pentru gatit, 440 ml finit e Lamaie - 300 g brut, 300 g brut pentru gatit, 250 g finit
¢ Ardei capia proaspat - 80 g brut, 80 g brut pentru gatit, 60 g finit ¢ Mix salata Pikans - 250 g brut, 250 g brut pentru gatit, 250 g finit
e Ceapa galbena - 85 g brut, 80 g brut pentru gatit, 60 g finit Cantitate finitd mix salatd si wedges Idmdie — 500 g
¢ Dovlecei- 110 g brut, 105 g brut pentru gatit, 80 g finit
e Morcov - 85 g brut, 70 g brut pentru gatit, 60 g finit Pentru file de salau:
e Orez basmati- 310 g brut, 310 g brut pentru gatit, 900 g finit e File saldu - 1100 g brut, 675 g brut pentru gatit, 500 g finit
e Sareiodata-2g e Fresh de lamaie - 10 ml brut, 10 ml brut pentru gatit
¢ Ulei extravirgin de masline - 50 g brut, 50 g brut pentru gatit e Pipernegru-0.1g
Cantitate finitd — 1600 g e Sareiodata-1g
e Ulei extravirgin de masline - 20 g brut, 20 g brut pentru gatit
Cantitate finitd file de saldu — 500 g
Pentru montaj 1 portie =260 g
e Orezculegume: 160 g
e  Mix salata si wedges lamaie: 50 g
e Filedesalau:50g
Mod de preparare: e Cand apa a inceput sa clocoteasca, se adauga orezul;
e Se dezgheats file-urile de peste; * Se amesteca usor cu o lingurg;
* Se scot oasele si se indeparteaza burtile, apoi se portioneazs; e Cand orezul a fiert, se scurge si se clateste cu putind apa rece;
e Se stropeste pestele cu zeama de lamaie, ulei de masline si se orezul trebuie sa ramana cald;
condimenteaz cu sare si piper; e Se pune ulei de masline extravirgin intr-o oald/marmitd si se
¢ Se asaza in tava GN 1/1 cu hartie de copt si se gatesc la 180 grade calesc ceapa si morcovii. Se condimenteaza cu sare si piper;
C cu 30% umiditate, timp de 12 minute; e Dupa ce ceapa a devenit translucida, se adauga restul de legume
e Se spala bine legumele, apoi se curata; si se mai gatesc timp de 5 minute. Se opreste focul, se adauga
e Se taie ceapa, morcovul, dovlecelul si ardeiul cubulete mici; orezul fiert, se amesteca cu grija si se condimenteaza dacd mai
e Se spala orezul in trei ape; este nevoie.
¢ Se pune la fiert apa cu sare;




Saptamana IV
Miercuri - Prénz C

PLACINTA DE BRANZA FARA ALUAT

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru placinta de branza fara aluat:

¢ Branza dulce de vaci - 300 g brut, 300 g brut pentru gatit, 260 g finit
¢ Coaja de lamaie - 0.5 g brut, 0.5 g brut pentru gatit, 0.5 g finit

e Esenta/extract de vanilie - 2 ml brut, 2 ml brut pentru gatit, 2 ml finit
e Fdind de orez - 65 g brut, 65 g brut pentru gatit, 60 g finit

e Gris integral - 20 g brut, 20 g brut pentru gatit, 20 g finit

e Qua - 90 g brut, 90 g brut pentru gatit, 75 g finit

e Sareiodata-3g

e Smantana lichida - 120 ml brut, 120 ml brut pentru gatit, 100 ml finit
e Stevia pudra - 60 g brut, 60 g brut pentru gatit, 55 g finit

e Unt-30 g brut, 30 g brut pentru gatit, 25 g finit

Cantitate finitd pldcintd de brdnzd fdrd aluat — 600 g

Pentru montaj 1 portie =60 g

Mod de preparare:
Se amestecd oudle cu stevia cu ajutorul unui mixer;
¢ Se adauga esenta de vanilie, coaja de lamaie si se mixeaza, apoi se incorporeaza branza;
e Separat se amesteca ingredientele uscate: fdina, sarea si grisul;
Apoi se amesteca ingredientele solide peste cele lichide;
Pe GN-uri 1/1 de 5 cm cu héartie de copt se toarna 3.6 kg compozitie;
Se niveleaza compozitia si se coace in cuptorul preincalzit la 155 grade C, timp de 50-55 minute;
Timpul de gatire poate sa difere in functie de performanta cuptorului;
¢ Se lasa placinta la odihnit minimum o ora Thainte sa se taie.
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Saptamana IV
Joi- Pranz A

CIORBA DE CURCAN
SI1 PAINE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru ciorba: Pentru pulpa de curcan:
e Apa - 1750 ml brut, 1750 ml brut pentru gatit, 915 ml finit ¢ Pulpa de curcan - 242 g brut, 210 g brut pentru gatit, 150 g finit

¢ Ardei capia proaspat - 50 g brut, 45 g brut pentru gatit, 35 g finit  Cantitate finitd pulpéd de curcan — 150 g

e Ceapd galbena - 110 g brut, 85 g brut pentru gatit, 65 g finit

e Morcov - 100 g brut, 85 g brut pentru gatit, 70 g finit Pentru paine integrala:

e Pastarnac - 35 g brut, 30 g brut pentru gatit, 25 g finit ¢ Paine integrala - 200 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit
e Patrunjel radacina - 60 g brut, 50 g brut pentru gatit, 40 g finit Cantitate finitd pdine integrald — 200 g

¢ Rosii la conserva - 300 g brut, 300 g brut pentru gatit, 250 g finit

e Sareiodatd-10g

e Telind proaspats - 60 g brut, 45 g brut pentru gitit, 40 g finit Pentru montaj 1 portie = 185 g

o Ulei extravirgin de misline - 50 g brut, 50 g brut pentru gatit, 50 g e Ciorbd cu legume: 150 g
finit e Pulpadecurcan:15g

Cantitate finitd ciorbd (dupd rdcire) — 1500 g e Pdineintegrald: 20 g

Mod de preparare:

¢ Se fasoneaza pulpele de curcan si se pun la fiert in apa, se indeparteaza spuma si se lasa la foc mic cu capac timp de 45 de minute;
e Se scoate carnea, se lasa sa se raceasca si se taie cubulete;

e Se spala legumele, se curata si se toaca cuburi la robot. Nu se amesteca;

¢ Se incinge uleiul de masline intr-o cratita incapatoare sau in marmita si se calesc legumele, cu exceptia ardeiului;

e Dupa ce legumele sunt aproape fierte, se adauga ardeiul si se lasa la fiert 7 minute;

e Se pune supa de pui peste, se da focul mic si se lasa sa fiarba cu capac, ca sa se evapore mai putin;

¢ Se adauga rosiile decojite si se mai fierb pentru minimum 12 minute;

¢ Se toaca patrunjelul;

e Se adauga patrunjelul la servire.
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Saptamana IV
Joi - Prénz B

PASTE INTEGRALE CU
PIEPT DE PUI S| LEGUME

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru sos cu legume:

Cantitate finitd sos cu legume — 1000 g

Apa: 950 ml brut, 950 ml brut pentru gatit, 340 ml finit

Busuioc uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit
Ceapa galbena: 195 g brut, 150 g brut pentru gatit, 100 g finit
Cimbru uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit
Morcov: 200 g brut, 170 g brut pentru gatit, 130 g finit
Oregano uscat: 0.1 g brut, 0.1 g brut pentru gatit, 0.1 g finit
Rosii la conserva: 740 g brut, 740 g brut pentru gatit, 370 g finit
Sareiodata: 7 g

Ulei extravirgin de masline: 60 g brut, 60 g brut pentru gatit, 60 g
finit

Usturoi proaspat: 6 g brut, 5 g brut pentru gatit, 5 g finit

Pentru parmezan:

Parmezan: 100 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g finit

Cantitate finitd parmezan — 100 g

Mod de preparare piept de pui:

Se fasoneazd puiul si se taie cuburi de 1/1 cm;

Se marineaza carnea cu ulei de masline, sare si piper;

Se prdjeste puiul marinat pana prinde culoare, aproximativ 6-8
minute.

Mod de preparare sos cu legume:

Se curata si se spala legumele;

Se taie ceapa cubulete mici si se da pe razatoarea mare
morcovul si telina;

Se incinge uleiul de masline intr-o bascula si se adauga ceapa si
sare;

Se cdleste ceapa pana devine translucida, apoi se adauga
morcovul si telina;
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Pentru penne integrale:

e Apa: 4000 ml brut, 4000 ml brut pentru gatit

e Penne integrale: 450 g brut, 450 g brut pentru gatit, 1000 g finit
e Sare iodatd: 14 g brut, 14 g brut pentru gatit

e Ulei extravirgin de masline: 10 g brut, 10 g brut pentru gatit

Cantitate finitd penne integrale — 1000 g

Pentru piept de pui:

e Piept de pui: 780 g brut, 675 g brut pentru gatit, 500 g finit
e Pipernegru:1lg

e Sareiodatda:3.5¢g

e Ulei extravirgin de masline: 30 g brut, 30 g brut pentru gatit

Cantitate finitd piept de pui— 500 g

Pentru montaj 1 portie =260 g
e Sosculegume: 100 g
Penne integrale: 100 g
Parmezan: 10 g

Piept de pui: 50 g

e Se gdtesc legumele pana se inmoaie, se adaugd apd, oregano,
usturoi, busuioc si rosiile decojite;

e Se lasa sosul la foc mic timp de 20 de minute, amestecand
uneori;

¢ Se blendeaza sosul si se condimenteaza daca mai este nevoie.

Mod de preparare piept de pui:

e Se pune apa cu sare la fiert;

e Cand apa a inceput sa fiarba, se adauga pastele si se gatesc cu
doud minute mai putin decat scrie pe ambalaj;

e Se scurg pastele si se amesteca cu sosul fierbinte.

Mod de preparare parmezan:
e Se rade parmezanul pe razatoarea mica.




Saptamana lv
Joi - Pranz C

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
e Pere Williams verzi: 1600 g brut, 1600 g brut pentru gatit, 1600 g
finit
Cantitate finitd para — 1600 g

Pentru montaj 1 portie =160 g
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Saptamana IV
Vineri- Pranz A

CIORBA DE PUI
CU ZDRENTE DE OU

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru ciorba: Pentru pulpa de pui:

e Apa: 1750 ml brut, 1750 ml brut pentru gatit, 1150 ml finit ¢ Foi dafin: 0.01 g brut, 0.01 g brut pentru gatit

e Ardei rosu proaspat: 70 g brut, 65 g brut pentru gatit, 50 g finit e Pulpe puicu os: 270 g brut, 270 g brut pentru gatit, 150 g finit
e Bors lichid: 170 ml brut, 170 ml brut pentru gatit, 150 ml finit e Sareiodata:3.5¢g

¢ Ceapad galbena: 135 g brut, 105 g brut pentru gatit, 80 g finit Cantitate finitd pulpd de pui — 150 g

e Dovlecei: 140 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g finit

e Morcov: 140 g brut, 120 g brut pentru gatit, 100 g finit Pentru paine integrala:

e Qua: 35 g brut, 35 g brut pentru gatit, 32 g finit ¢ Pdine integrala: 200 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g finit
e Pastarnac: 50 g brut, 45 g brut pentru gatit, 35 g finit Cantitate finitd crutoane — 200 g

e Patrunjel proaspat: 7 g brut, 5 g brut pentru gatit, 5 g finit
e Patrunjel radacina: 20 g brut, 15 g brut pentru gatit, 15 g finit
¢ Rosii la conserva: 240 g brut, 240 g brut pentru gatit, 200 g finit

e Sareiodatd: 10 g Pentru montaj 1 portie=235¢g
e Telina proaspata: 70 g brut, 55 g brut pentru gatit, 50 g finit e Pulpapui:l5g
e Ulei extravirgin de masline: 35 g brut, 35 g brut pentru gatit, 35 g e Ciorba: 200 g

finit e Padineintegrala: 20 g

Cantitate finitd ciorba — 2000 g

Mod de preparare:

¢ Se pune carnea la fiert in apa rece cu sare si dafin, spumand de cate ori este nevoie;

¢ Se spala bine legumele si se curata;

¢ Se taie ceapa, morcovul, telina, dovlecelul si ardeiul cubulete mici;

e Se bat ouadle cu putina sare;

e Se scoate carnea dupa ce a fiert pentru a o taia cubulete si se adauga ceapa, morcovul si telina la fiert;
e Dupa ce legumele sunt aproape fierte, se adauga ardeiul si dovlecelul si se lasa la fiert 7 minute;

e Se pune borsul la fiert separat, iar dupa ce a fiert, se adauga peste ciorba;

¢ Se adauga carnea tdiata si rosiile decojite si se fierbe pentru minimum 12 minute;

¢ Se adauga verdeata tocata si se opreste focul;

e Se formeaza un vartej cu ajutorul unei linguri in ciorba si se toarna ouale intr-un fir subtire, formand zdrentele de ou.




Saptamana IV
Vineri - Prénz B

BIBAN LA CUPTOR
SI LINTE CU LEGUME

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru file de biban:

e Apa: 2000 ml brut, 2000 ml brut pentru gatit

e File biban (congelat): 1050 g brut, 650 g brut pentru gatit, 500 g

finit

e Pipernegru:0.1g

e Sareiodata: 1.5¢g

e Ulei extravirgin de masline: 30 g brut, 30 g brut pentru gatit
Cantitate finita file de biban — 500 g

Pentru montaj 1 portie =220 g
e Filede biban:50¢g
e Linte culegume: 170 g

Mod de preparare file de biban:

e Se dezgheata fileurile de biban, se curdta de solzi si se scot
oasele;

e Se stropeste cu ulei de masline si se condimenteaza cu sare si
piper;

e Se asazd in tava GN1/1 cu hartie de copt si se gatesc in cuptorul
preincalzit la 160°C pentru 9-12 minute, in functie de grosimea lor.

Mod de preparare linte cu legume:

¢ Se spala lintea;

¢ Se pune apa la fiert cu sare;

e Cand apa incepe sa fiarba, se adauga lintea;

Pentru linte cu legume:

e Apa: 220 ml brut, 220 ml brut pentru gatit, 70 ml finit

e Ardei rosu proaspat: 225 g brut, 215 g brut pentru gatit, 180 g
finit

Ceapa galbena: 120 g brut, 120 g brut pentru gatit, 100 g finit
Linte verde: 260 g brut, 260 g brut pentru gatit, 650 g finit
Mazare boabe, congelata: 640 g brut, 640 g brut pentru gatit,
560 g finit

Morcov: 110 g brut, 110 g brut pentru gatit, 90 g finit

Sare iodata: 8 g

Ulei extravirgin de masline: 50 g brut, 50 g brut pentru gatit, 50 g
finit

Cantitate finitd linte cu legume — 1700 g

Se scurge lintea dupa fierbere, aceasta trebuie sa rdmana al dente;
Se fierbe mazdrea in apa clocotita si apoi se scurge;

Se spala ardeiul si se taie cuburi;

Ceapa si morcovul se taie cuburi mici;

Se incinge uleiul si se cdleste ceapa;

Dupa ce ceapa a devenit translucida, se pune morcovul la calit;.
Apoi se adauga ardeiul;

Se adaugad mazadrea, lintea fiarta si se condimenteaza;

Se mai gateste pentru 2-3 minute si se opreste focul;

Se monteaza fileul de peste langa lintea cu legume.
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Saptamana IV
Vineri - Prénz C

BATON DIN FULGI DE OVAZ, CIOCOLATA NEAGRA,
MERISOARE SI LAPTE CU IAURT GRECESC Sl MIERE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru baton din fulgi de ovaz: Pentru iaurt grecesc si miere:

¢ Ciocolata neagra 60%-70% fara zahar: 60 g brut, 60 g brut pentru e laurt grecesc 10%: 400 g brut, 400 g brut pentru gatit, 400 g finit
gatit, 60 g finit ¢ Miere de albine: 100 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g finit

e Fulgi de ovdz: 220 g brut, 220 g brut pentru gatit, 220 g finit Cantitate finitd iaurt grecesc si miere — qwwqw500 g

e Fulgi nuca de cocos: 12 g brut, 12 g brut pentru gatit, 12 g finit

e Lapte de vaca 3.5% grasime: 220 ml brut, 220 ml brut pentru Pentru montaj 1 portie = 110 g
gatit, 220 ml finit » Baton din fulgi de ovaz: 60 g

e Merisoare: 30 g brut, 30 g brut pentru gatit, 30 g finit e laurt grecesc si miere: 50 g

Miere de albine: 50 g brut, 50 g brut pentru gatit, 50 g finit
Psyllium: 6 g brut, 6 g brut pentru gatit, 6 g finit

Cantitate finitd baton din fulgi de ovaz — 600 g

Mod de preparare baton din fulgi de ovaz:

Se hidrateaza merisoarele si se scurg bine de apa;

Se inmoaie fulgii de ovaz, taratele de psyllium, rdzatura de cocos, mierea si merisoarele in lapte timp de 3 ore;

Se toaca ciocolata si se adauga in amestecul de fulgi si merisoare;

Se amesteca bine toate ingredientele si daca e nevoie se adauga putin lichid pentru a obtine o consistenta de nisip umed, care se poate
modela usor in maini;

Se pregateste o tava GN 1/1 cu o adancime de 4 cm, tapetata cu hartie de copt usor umezita si mototolit3;

Se rastoarna compozitia in tava si se niveleaza bine, presand uniform;

Se pune tava in abatitor pe modul ,,Soft chill” (1 steluta) pentru a se semicongela;

Dupa ce compozitia s-a intdrit putin, se scoate pe un tocator si se taie in cuburi egale.

Mod de preparare iaurt grecesc si miere:

Se omogenizeaza mierea cu iaurtul.
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RECOMANDARI PENTRU BUCATARIILE CANTINELOR SCOLARE

Meniul prestabilit pe un ciclu de 4 saptamani iti
ofera posibilitatea sa iti planifici sarcinile din timp,
astfel incat sa optimizezi pregatirea ingredientelor si
gatitul. Aceasta inseamna ca poti organiza eficient
achizitionarea produselor, sa pregatesti in avans
anumite componente si sa coordonezi mai bine
activitatile zilnice in bucatarie. Cu o planificare bine
pusa la punct, vei economisi timp si vei reduce risipa,
asigurand in acelasi timp consistenta si calitatea
preparatelor. Poti sa-ti speli legumele, sa le cureti si sa
le tai In cantitati mari, apoi sa le videzi pentru a le
pastra prospetimea si pentru a economisi timp in
zilele urmatoare.

- .

n contrast, intr-o cantind ce tine de scoald, unde
mancarea este gatita si servita calda in aceeasi locatie,
focusul este mai mult pe mentinerea temperaturii de
servire si pe prepararea continua a mancarurilor.
Pentru a evita dezvoltarea bacteriilor si altor agenti
patogeni, mancarea calda trebuie mentinuta la o
temperatura optima de cel putin 63°C. Aceasta
temperatura minimizeaza riscul contaminarii i
asigura mentinerea alimentelor sigure pentru consum
pe toata durata servirii.

Gatitul in loturi mari (batch cooking): Gatitul in
loturi mari ajuta la eficientizarea timpului si asigura ca
toate portiile sunt uniforme Tn termeni de gust si
calitate.

Utilizarea metodelor de gatit potrivite: Pentru
cantitati mari, metodele de gatit precum coacerea la
cuptor, gatitul la aburi, gatitul in tigdi basculante sau in
cuptoare cu convectie, folosirea unor cuttere
industriale pentru produse tartinabile, de tip
hummus, sunt mult mai eficiente din punct de vedere
operational si net superioare din punct de vedere
calitativ.
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Monitorizarea temperaturii: Utilizeaza termo-
metre pentru a verifica constant temperatura
alimentelor in toate etapele — de la gatire, la racire,
depozitare si pastrare la cald in masa calda. Asigura-te
ca alimentele sunt gatite la temperaturi
corespunzatoare si ca sunt pastrate la temperaturi
sigure, fie calde, fie reci, pentru a preveni dezvoltarea
bacteriilor si a mentine siguranta alimentara.

Igiena si siguranta alimentara: Este esential sa
mentii un standard ridicat de igienda in bucatarie
pentru a preveni contaminarea incrucisata si pentru a
asigura siguranta alimentelor. Asigura-te ca toate
suprafetele de lucru, ustensilele si echipamentele
sunt curatate si dezinfectate Tn mod regulat, urmand
proceduri interne bine stabilite. Este important sa ai
fise tehnice de control pentru a monitoriza constant
curatenia si dezinfectarea, asigurandu-te ca toate
procesele sunt efectuate corect si la timp. Mentinerea
curateniei trebuie sa includa atat o curatenie zilnica
de intretinere, cat si o curatenie periodica generala,
pentru a elimina orice acumuldri de murdarie sau
bacterii care ar putea compromite siguranta
alimentara. Colaborarea cu firme specializate care
furnizeaza substante de curatare autorizate este
cruciala. Aceste firme pot asigura produse de curatare
si dezinfectare conforme cu reglementarile sanitare si
pot oferi ghiduri de utilizare, inclusiv dilutia
corespunzatoare necesara pentru a asigura eficienta
maxima a produselor, fard a compromite siguranta
personalului sau a suprafetelor de lucru. Este
important sa urmezi cu strictete instructiunile de
dilutie si utilizare pentru a asigura o curdtenie
eficienta si sigura.

Evitarea contaminarii incrucisate este esentiala
intr-o bucatarie, mai ales atunci cand pregatesti
mancare pentru copii care pot avea alergii alimentare
sau sensibilitati. Contaminarea fincrucisata apare
atunci cand bacteriile sau alergenii de la un aliment
sau o suprafata se transfera la alt aliment, ceea ce
poate provoca boli alimentare sau reactii alergice.
Pentru a evita acest lucru, este important sa
implementezi proceduri stricte de igiena si separare a
alimentelor. lata cateva strategii eficiente pentru a
preveni contaminarea incrucisata.




Separarea Zonelor de Lucru

Creeaza zone dedicate: Aloca zone separate de
lucru Tn bucatarie pentru prepararea alimentelor cu
alergeni si a celor fara alergeni. Acest lucru previne
contactul accidental intre diferite tipuri de alimente.

Utilizeaza suprafete distincte: Foloseste tocatoare
de culori diferite pentru diferite tipuri de alimente —
de exemplu, un tocator albastru pentru peste, unul
rosu pentru carne, si unul verde pentru legume.
Aceasta ajuta la prevenirea contactului accidental
intre alimentele care ar putea provoca alergii sau
contaminare bacteriana.

Ustensile si Echipamente Dedicate

Echipamente separate: Utilizeaza ustensile
separate (cutite, linguri, clesti, polonice etc.) pentru
diferite categorii de alimente, in special pentru cele
fara alergeni. Asigura-te ca aceste ustensile sunt clar
marcate si depozitate separat.

Dezinfectarea ustensilelor: Dacd trebuie sa
folosesti aceleasi echipamente pentru mai multe
tipuri de alimente, asigura-te ca acestea sunt curadtate
si dezinfectate temeinic intre utilizari. Utilizeaza solutii
de dezinfectare autorizate si respecta dilutiile
recomandate pentru eficientd maxima.

Proceduri de Manipulare a Alimentelor

Manipulare corecta: Instruieste personalul cu
privire la importanta manipularii corecte a alimentelor
pentru a preveni contaminarea. De exemplu,
asigura-te ca mainile sunt spalate si dezinfectate
fnainte si dupa manipularea alimentelor alergene sau
a celor care nu contin alergeni.

Manusi si haine de protectie: Foloseste manusi
de unicad folosinta atunci cand manipulezi alimente
alergene si schimba-le intre diferite sarcini. De
asemenea, asigura-te ca personalul poarta sorturi si
alte haine de protectie curate, care sa fie schimbate in
mod regulat pentru a evita transferul accidental de

alergeni.

Portionarea precisa: Pentru a asigura consistenta
in calitatea si cantitatea alimentelor servite si pentru a
preveni risipa, este esential sa folosesti unelte de
portionare standardizate, cum ar fi linguri, polonice,
cantare si masuri gradate. Acestea ajuta la mentinerea
uniformitatii portiilor, garantdnd ca fiecare copil
primeste aceeasi cantitate de mancare, conform
cerintelor nutritionale prestabilite. Tn plus, utilizarea
dispozitivelor standardizate de ambalare contribuie la
pastrarea prospetimii si a sigurantei alimentare, in
special in cazul firmelor de catering care livreaza
mancarea catre scoli. Ambalajele trebuie sa fie
adaptate tipului de preparat si portiilor necesare, fiind
esential sa folosesti echipamente de sigilare termica
sau masini automate de ambalare care asigura o
inchidere etansd. Aceasta previne contaminarea si
mentine temperatura adecvata a alimentelor pe
durata transportului. De asemenea, folosirea
ambalajelor etichetate corespunzator cu data
prepararii si cu instructiuni clare de reincalzire sau
servire ajuta la gestionarea mai eficienta a stocurilor si
la minimizarea risipei. Alege ambalaje durabile, usor
de depozitat si manipulat, care sa faciliteze atat
portionarea corectd, cat si transportul sigur al
alimentelor catre destinatia final.

Prezentarea atractiva: Un plating prietenos si
atractiv pentru copii este esential pentru a-i incuraja
sa manance si sa exploreze alimente sanatoase. Copiii
sunt adesea influentati de aspectul vizual al mancarii,
asa ca utilizarea unor culori vii si forme creative poate
face o diferentda semnificativda in apetitul lor. De
exemplu, dispunerea legumelor in forme atractive si
combinarea alimentelor de culori diferite pe farfurie
ajuta la crearea unei experiente de masa placuta si
interesanta. Cu toate acestea, este important sa
gasesti un echilibru intre creativitate si eficienta
operationald. Nu este necesar sa investesti mult timp
si resurse 1n crearea de prezentari complicate pentru
fiecare portie. Platingul pentru copii poate fi simplu,
dar eficient: foloseste taietoare de legume pentru a
crea forme simple si atractive sau foloseste culori
contrastante naturale, cum ar fi rosu, galben si verde,
pentru a face farfuriile sa para mai interesante. De
asemenea, poti organiza mesele in tavi segmentate
sau pe farfurii compartimentate, care ajuta nu doar la
portionarea corectad, dar si la mentinerea alimentelor
separate, ceea ce este adesea preferat de copii. Astfel,
fara a te da peste cap operational, poti crea prezentari
de mancare atractive si prietenoase pentru copii, care
sa contribuie la o experienta alimentara pozitiva si la
dezvoltarea unor obiceiuri sdnatoase de alimentatie.




Maximizarea eficientei in timp este esentiald
intr-o bucatarie de cantind sau de catering, unde
volumul de munca si numarul de portii preparate
zilnic sunt semnificative. Organizarea spatiului de
lucru si utilizarea tehnicii ,,mise en place” sunt douad
strategii fundamentale pentru a optimiza timpul si a
imbunatati fluxul de lucru.

Organizarea Spatiului de Lucru

1I%/{-'/’

Nivel de baza (entry-level): incepe prin organizarea
ingredientelor si a echipamentelor in functie de
preparatele care trebuie gatite. De exemplu, pentru o
supd, asaza toate legumele, condimentele si
ustensilele necesare intr-un loc desemnat, astfel incat
sa le ai la indemana cand incepi sa gatesti. Foloseste
etichete clare si rafturi pentru a separa ingredientele,
ceea ce ajuta la reducerea timpului petrecut
cautandu-le.

Nivel intermediar: Creeaza zone de lucru dedicate
pentru diferite tipuri de preparate — o statie pentru
tdierea legumelor, una pentru prepararea carnii si una
pentru deserturi, de exemplu. Asigura-te ca fiecare
zona are echipamentele specifice necesare, cum ar fi
tocatoare, cutite, mixere si boluri. Astfel, personalul
poate lucra eficient Tn propria sa zona fara sa perturbe
fluxul de lucru al colegilor.

Nivel avansat: Implementeaza un sistem de
stocare ,first in, first out” (FIFO) pentru a gestiona
eficient ingredientele perisabile. Grupati produsele
alimentare si echipamentele dupa frecventa de
utilizare si optimizati spatiul pentru a reduce miscarile
inutile. Instalati rafturi mobile sau mese de lucru
ajustabile pentru a facilita accesul rapid si pentru a

adapta spatiul in functie de necesitatile schimbatoare.

Tehnica ,,mise en place”

Nivel de baza (entry-level): ,Mise en place”
inseamnd  pregdtirea si  madsurarea  tuturor
ingredientelor inainte de a Incepe gatitul. La un nivel

de baza, aceasta implica spalarea, taierea si
madsurarea ingredientelor, astfel incat sa fie gata de
utilizare imediatd. Aceasta nu doar reduce timpul de
preparare, dar si minimizeaza erorile in timpul
gatitului, asigurand ca toate ingredientele sunt la
indemana.

Nivel intermediar: La un nivel intermediar, ,mise
en place” poate include si organizarea ingredientelor
in ordinea utilizarii lor. Pastreaza ingredientele
mdsurate si pregatite Tn recipiente separate,
etichetate si asezate in ordinea in care urmeaza sa fie
folosite. De asemenea, pregateste componente
multiple ale unui fel de mancare in acelasi timp, cum
ar fi sosurile si garniturile, pentru a sincroniza gatitul si
a reduce timpul total.

Nivel avansat: La un nivel avansat, ,mise en
place” devine o strategie de pregatire pentru mai
multe zile. Pregdteste in avans si depoziteazad
ingrediente partial preparate sau complet pregatite
care pot fi utilizate in mai multe retete. De exemplu,
legumele taiate si vidate, sosurile de baza refrigerate
sau carne marinata si depozitata in frigider. Aceasta nu
numai ca reduce timpul zilnic de pregatire, dar si
asigura consistenta si calitatea mancarurilor servite.

Etichetare clara: Este esential ca toate alimentele
sa fie etichetate clar cu informatii relevante despre
continutul lor, inclusiv prezenta alergenilor si
termenul de valabilitate. O etichetare corecta ajuta la
identificarea rapida si precisa a alimentelor, prevenind
confuziile si asigurand o gestionare eficienta si sigura a
ingredientelor. In mediile unde mai multe persoane
manipuleaza si prepara mancarea, etichetele sunt
deosebit de importante pentru a se asigura ca toata
lumea este bine informata. Etichetele nu doar indica
prezenta alergenilor, dar si specifica termenele de
valabilitate, ceea ce ajuta la rotatia corecta a stocurilor
si previne utilizarea alimentelor expirate. Respectarea
termenelor de valabilitate este cruciala pentru
mentinerea calitatii si  sigurantei alimentelor,
reducand riscul de boli alimentare si garantand ca
preparatele oferite copiilor sunt proaspete si
sanatoase.

Separarea Alimentelor

Depozitarea separata pe categorii: Asigura-te ca
alimentele sunt depozitate separat pe categorii (de
exemplu, carne crudad, lactate, peste, oud, legume,
fructe, alimente uscate) pentru a preveni
contaminarea incrucisata. Fiecare categorie de
alimente trebuie sa aiba propriul spatiu de depozitare,
fie in frigidere/camere frigorifice separate, fie pe
rafturi distincte.




Controlul Temperaturii

Monitorizarea constanta a temperaturilor:
Frigiderele, congelatoarele si camerele frigorifice
trebuie sa mentina temperaturi adecvate pentru
fiecare tip de aliment. De exemplu, carnea cruda ar
trebui sa fie depozitata la 0-3°C, pestele la 0-2°C,
lactatele intre 1-4°C, iar produsele congelate la -18°C
sau mai jos. Monitorizarea constanta a temperaturilor
si inregistrarea acestora sunt esentiale pentru a
asigura mentinerea in siguranta a alimentelor.

Etichetare Clara si Rotatia Stocurilor

Etichetarea alimentelor: Toate alimentele trebuie
etichetate clar cu informatii despre continutul lor si
termenele de valabilitate. Acest lucru ajuta la evitarea
confuziilor si la asigurarea unei gestiondri corecte a
ingredientelor.

FIFO (First In, First Out): Utilizeaza sistemul FIFO
pentru a te asigura ca cele mai vechi produse sunt
utilizate primele. Aceasta ajuta la minimizarea risipei
si la prevenirea utilizarii alimentelor expirate.

Proceduri si Documentatie

Proceduri documentate de depozitare: Elaborarea
si respectarea unor proceduri documentate de
depozitare sunt esentiale pentru a asigura
conformitatea cu normele HACCP. Aceste proceduri
trebuie sa includa instructiuni clare despre separarea
alimentelor, controlul temperaturii, etichetarea si
rotatia stocurilor.

Tnregistrari si monitorizare: Mentine nregistrari
detaliate ale temperaturilor de depozitare, rotatiei
stocurilor si inspectiilor de curdtenie pentru a
demonstra conformitatea cu normele HACCP si pentru
a fi pregatit pentru orice audit de siguranta
alimentara.

Marinarea si Prepararea in Avans

Marinarea carnii sau legumelor cu o zi Thainte nu
doar intensifica aromele, ci si reduce timpul necesar
de gatit.

Avantaje: Mancarurile marinate au un gust mai
intens si sunt mai fragede, iar timpul de gatit este
redus.

Scurtaturi: Pregdteste si marineaza carnea si
legumele in avans, astfel incat sa fie gata de gatit
imediat ce ajung in bucatarie.

Utilizarea Echipamentelor Industriale
Eficiente

Foloseste echipamente industriale de gatit, cum
ar fi friteuze cu circulatie de aer, plite mari, cuptoare
convectomate, tigdbasculante, marmite si blendere
de mare capacitate.

Avantaje: Aceste echipamente sunt concepute
pentru a gati mari cantitati de mancare rapid si
uniform, economisind timp si energie.

Scurtaturi: Un cuptor convectomat poate gati mai
multe tavi simultan si permite controlul precis al
temperaturii si umiditatii, ideal pentru mancaruri
multiple care necesita temperaturi diferite.

Tehnici de Gatit Combinat

Combinatia mai multor tehnici de gatit intr-un
singur proces, cum ar fi sotarea urmata de gatirea la
cuptor, sau fierberea urmata de coacerea in tavi mari.

Avantaje: Optimizeaza timpul de gatire si poate
imbunatati gustul si textura alimentelor.

Scurtaturi: Soteaza legumele si carnea la gratar
sau pe plita, apoi finalizeaza gatitul in cuptor pentru a
obtine o crusta frumoasa si un interior gatit uniform.

Sous Vide

Sous vide este o tehnica de gatit lentd, in care
alimentele sunt sigilate in pungi de plastic vidate si
gatite la o temperatura controlata intr-o baie de apa.

Avantaje: Asigura o gatire uniforma si previne
supra-gatirea. Mancarea poate fi pregatita in avans si
pastratad la temperatura optima pana la servire.

Scurtaturi: Foloseste sous vide pentru a pregati
carne si legume 1n avans, care apoi pot fi rapid
refncalzite sau finalizate la gratar sau in cuptor inainte
de servire.




INVESTITIA IN UTILAJE:
SOLUTIA EFICIENTA ATUNCI CAND VREM SA SCALAM

O modalitate importanta de a atinge eficienta in
bucatarie, mai ales cand avem de pregatit zilnic un
numadr foarte mare de portii, este prin investitia in
utilaje si echipamente de bucatarie performante.
Aceste utilaje nu doar economisesc timp si reduc
efortul fizic al personalului, ci contribuie si Ia
mentinerea calitatii si sigurantei alimentare. lata o
privire asupra catorva utilaje esentiale:

Aparate de Procesat si Tocat Legume
Unul dintre cele mai mari consumatori de timp in
bucatarie este pregatirea legumelor. Utilizarea
aparatelor de procesat legume, cum ar fi robotii de
bucatarie industriali sau masinile de tocat si feliat,
poate transforma complet modul de lucru.

e Beneficii: Aceste aparate permit tdierea rapida si
uniforma a legumelor in diverse forme — cuburi,
felii, julienne — pregatind cantitati mari in doar
cateva minute. Aceasta nu doar economiseste
timp, dar si reduce riscul de accidentari si oboseala
in randul personalului.

e Aplicabilitate: Pot fi folosite pentru a pregati
legumele pentru supe, tocane, salate sau garnituri.
De asemenea, utilizarea setarilor diferite pentru
grosimea si forma tdierii poate adapta legumele la
diverse retete, oferind flexibilitate si consistenta.

Aparate de Razuit si Feliat Branzeturi
Tn bucitdrile de catering, branza este un
ingredient frecvent folosit in multe preparate, de la
salate si paste la pizza si gratinuri. Aparate specializate
pentru razuirea si felierea branzeturilor pot accelera
semnificativ procesul de pregatire.

e Beneficii: Reduc timpul necesar pentru a taia
branza manual si asigura portii uniforme si
consistentd in preparare. Aceste aparate sunt
ideale pentru preparate care necesita cantitati
mari de branza, economisind timp si efort.

e Aplicabilitate: Pot fi utilizate pentru a pregati
branza pentru diverse feluri de mancare, de la
paste la sandwich-uri, facilitand integrarea rapida
a branzei in retete.

Masini de Tocat Carne si Alte Ingrediente
Masinile de tocat carne sunt esentiale in
bucatariile de catering care pregdtesc preparate
precum chiftele, carnati sau umpluturi. Aceste masini
sunt eficiente si versatile, permitand si tocarea altor

ingrediente pentru umpluturi si preparate mixte.
e Beneficii: Ofera o taiere uniforma si rapida a carnii
si altor ingrediente, asigurand consistenta
produsului final si economisind timp de pregatire.




e De asemenea, permit utilizarea unor bucati mai
economice de carne, care pot fi tocate pentru
diverse preparate.

e Aplicabilitate: Tocarea carnii in avans si congelarea
in portii ajuta la gestionarea eficienta a stocurilor
si la economisirea timpului in timpul gatitului, fiind
utile pentru o gama larga de preparate.

Blender Industrial pentru Sosuri si Piureuri

Blenderele industriale sunt esentiale pentru
prepararea rapida a sosurilor, piureurilor, supelor
creme si a altor preparate care necesita o textura fina
si omogena.

e Beneficii: Permite procesarea cantitatilor mari de
ingrediente rapid si eficient, mentindnd o
consistenta perfecta a preparatului. Acestea pot
emulsiona sosuri si pot crea texturi aerate,
economisind timp si efort.

e Aplicabilitate: Pregatirea sosurilor de baza in loturi
mari si pastrarea lor in frigider sau congelator
pentru utilizare ulterioara economiseste timp in
timpul serviciului si contribuie la eficientizarea
fluxului de lucru.

Masini de Mixare si Framantat Aluat
Pentru bucatariile care pregatesc produse de
patiserie sau care au nevoie de aluat proaspat pentru
diverse preparate, masinile de mixare si framantat
sunt esentiale.

e Beneficii: Aceste masini asigura o framantare
uniforma si o textura consistenta a aluatului,
economisind timp si efort. Permite procesarea
aluatului Tn cantitati mari, ceea ce este necesar in
bucatariile de catering.

e Aplicabilitate: Mixarea si framantarea aluatului
pentru paine, pizza, prajituri sau alte produse de
patiserie in avans permite reducerea timpului de
pregatire in timpul serviciului, contribuind la
gestionarea mai eficienta a timpului si resurselor.

Masini de Curatat si Taiat Cartofi
Masinile de curatat si taiat cartofi sunt utile
pentru pregatirea rapida a cartofilor pentru prajit,
piure sau alte preparate, economisind timp si efort.

e Beneficii: Aceste masini curata si taie cartofii rapid
si uniform, ceea ce contribuie la gatirea uniforma
si la pastrarea consistentei preparatelor. De
asemenea, economisesc mult timp comparativ cu
tdierea manuala.

e Aplicabilitate: Dupa curatare si taiere, cartofii pot
fi depozitati in apa rece in frigidere pentru a
preveni oxidarea pana la momentul gatitului,
facilitdnd pregatirea rapida si eficienta.
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Cuttere Industriale pentru Hummus si Produse
Tartinabile
Cutterele industriale sunt echipamente
specializate pentru prepararea produselor tartinabile,
cum ar fi hummusul, pesto-ul, tapenadele sau diverse
creme si spread-uri. Aceste masini sunt extrem de
eficiente pentru a obtine o textura fina si omogena.

e Beneficii: Cutterele industriale permit procesarea
rapida Si eficienta a ingredientelor,
transformandu-le intr-o pasta fina si omogena in
cateva minute. Acestea pot procesa cantitati mari
de produs, economisind timp si asigurand o
consistenta uniforma in preparate.

e Aplicabilitate: Sunt ideale pentru productia de
hummus si alte spread-uri, care pot fi folosite in
sandvisuri, salate sau ca garnituri. Cutterele

industriale sunt perfecte pentru a pregati loturi
mari de produse tartinabile care pot fi apoi
refrigerate
ulterioara.

sau congelate pentru utilizare
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20 SFATURI UTILE TN BUCATARIA
PROFESIONALA SAU CEA DE ACASA

1. Congeleaza ceapa timp de 15-20 de minute inainte de a o taia: Aceasta va reduce eliberarea
substantelor care te fac sa lacrimezi.

2. Foloseste un cutit ascutit pentru a taia rosiile: Un cutit ascutit va face tdierea mai usoara si va preveni
zdrobirea rosiilor, pastrand sucul in interior.

3. Incilzeste putin ldmaia Tnainte de a o stoarce: Ruleazd |dmaia pe o suprafatd tare cu palma sau
incalzeste-o cateva secunde in cuptorul cu microunde pentru a obtine mai mult suc.

4. Gateste pastele cu un minut mai putin decat timpul recomandat pe ambalaj: Acest lucru le va permite
sa fie fierte "al dente" si sa nu se supragdteasca daca mai sunt amestecate cu un sos fierbinte.

5. Pentru a preveni oxidarea avocadoului, presara zeama de lamaie pe suprafata taiata: Aciditatea
sucului de lamaie va incetini procesul de oxidare si va mentine avocadoul proaspat mai mult timp.

6. Ingheatd untul inainte de a-l da pe razitoare: Acest lucru este util pentru a obtine unt rece si distribuit
uniform in aluat, mai ales in retetele de patiserie, cum ar fi fursecurile sau placintele.

7. Foloseste o lingura de inghetata pentru a portiona aluatul de briose sau chiftelele de carne: Aceasta
metoda te ajuta sa obtii portii egale, asigurand o coacere uniforma si prezentare consistenta.

8. Pune un bol cu apa in cuptorul cu microunde atunci cand incalzesti resturi de aluat sau paine: Aburul
creat de apa va impiedica uscarea alimentelor si le va mentine fragede.

9. Curata ghimbirul cu o lingurita: Foloseste o lingurita pentru a curata ghimbirul in loc de un cutit sau un
curatator de legume. Coaja subtire va fi indepartata mai usor, minimizand pierderile si permitandu-ti sa ajungi
mai usor in jurul nodurilor.

10. Congeleaza fondul de legume, pui sau vita in tavi pentru cuburi de gheata: Dupa ce faci supa de
legume, pui sau vita, congeleaza-l in tavi pentru cuburi de gheata. Astfel, vei avea portii mici de fond de legume
gata pentru utilizare rapida in supe, tocane si alte preparate.

11. Pune folie alimentara direct pe suprafata cremelor, sosurilor sau a mamaligii: Atunci cand faci creme,
sosuri sau mamaliga, acopera-le imediat cu folie alimentara pusa direct pe suprafata pentru a preveni formarea
unei pelicule sau cruste.

12.Fierbe ouadle cu o lingurita de bicarbonat de sodiu: Addugarea bicarbonatului de sodiu in apa atunci
cand fierbi oua face ca cojile sa se decojeasca mai usor.

13. Pentru a mentine culoarea verde intensa a legumelor fierte, blanseaza-le si apoi transfera-le imediat
in apa cu gheata: Acest proces opreste gatirea si pastreaza culoarea si textura crocanta a legumelor.

14. Foloseste suc de lamaie sau otet pentru a preveni innegrirea fructelor taiate: Stropeste merele, perele,
avocado si alte fructe care oxideaza rapid cu suc de lamaie sau otet pentru a le mentine aspectul proaspat mai
mult timp.

15. Foloseste o punga de plastic resigilabila pentru a marina carnea: Pune carnea si marinada intr-o punga
resigilabild, indeparteaza aerul si maseaza marinada pentru a o distribui uniform. Aceasta economiseste spatiu
in frigider si faciliteaza o marinare eficienta.

16.Cand fierbi paste, nu arunca apa de la paste. Pastreaza putin pentru a o adauga in sosuri, deoarece
contine amidon care ajuta la legarea si ingrosarea acestora.

17.Cand prajesti ceva in tigaie, asigura-te ca nu aglomerezi tigaia. Daca pui prea multe ingrediente, acestea
se vor aburi in loc sa se rumeneasca.

18. Foloseste un castron de metal racit pentru a bate frisca mai rapid. Daca bolul si ustensilele sunt reci,
frisca se va bate mai repede si va avea o textura mai buna.

19. Pune o felie de mar sau o felie de cartof crud in oala cu supa prea sarata. Ele vor absorbi excesul de sare
si vor ajuta la echilibrarea gustului.

20. Foloseste bicarbonat de sodiu pentru a face legumele fierte mai moi. O lingurita addugata in apa de

fierbere va inmuia legumele mai repede, mai ales cele fibroase, precum fasolea. )
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DESPRE GHID PRIN
D VOCEA SCOLILOR SI GRADINITELOR

,In meniul practicat de noi Tn ultimii ani, Tn buc&taria de la sediul scolii, aveam mancare potrivit3
pentru copii, Tnsa nu toate felurile erau apreciate de ei. Anul trecut am mai adaptat din mers anumite
feluri care nu mergeau. Gatim pentru circa 200 de copii zilnic masa de pranz (felul 1, felul principal si
desert).

La inceputul anului scolar, dupa ce am participat la curs, am mai continuat timp de 2 saptamani pe
meniul vechi, pentru a ne putea pregati pentru retetele noi. Am cumparat, de asemenea, si anumite
dotari noi in bucatarie pentru a ne ajuta in procesul de preparare (un robot profesional de
maruntit/tocat si unul de pasat), tavi si oale suplimentare etc. Din a treia saptamana de scoala, elevii
au primit meniul preluat 100% din ghid.”

Liceului Teoretic German IDEES

»Am inceput sa introducem putin cate putin din meniuri si am vazut ca au dat rezultate. Pe langa
gradinita, avem si un numar de 40 de scolari. Stim cu totii ca, in general, copiii sunt cel mai greu de
multumit, dar incercam cu un plating atractiv si multe legume colorate sa le starnim curiozitatea, astfel
fncat sa manance sanatos. Suntem in jur de 25 de angajati, iar majoritatea au copii acasa pentru care
au implementat felurile de mancare de la gradinita si acasa.”

Grddinita & After School 1Q-Est




DESPRE GHID PRIN .
VOCEA SCOLILOR S| GRADINITELOR

,Despre meniu: ce am implementat pana acum din Ghid a mers foarte bine. Meniul I-am schimbat
in fiecare saptamana. Am adaugat treptat cateva preparate de la curs. Saptamana aceasta am avut
snitele la cuptor: le-au mancat foarte bine copiii. lar saptamana viitoare avem chiftele la cuptor.”

Gradinita Eurokid

»,De mai multi ani, la gradinita servim un meniu gandit in cele mai mici detalii impreuna cu medici
nutritionisti si cu asistenta noastra medicala pentru a fi acceptat de prescolari si in acelasi timp sa 1i
ajute sa creasca sanatosi. Parintii sunt mereu ingrijorati cat si daca copiii mananca, pentru ca stau o
mare parte din zi la gradinita. Ghidul pe doua saptamani primit este reusit din punctul nostru de
vedere. Ne-am bucurat sa regasim in el preparate si ingrediente pe care noi deja le serveam
prescolarilor. As spune ca circa 25% din meniul nostru existent inainte de curs a fost schimbat cu retete
din Ghid sau am imbunatatit retetele similare cu idei, ingrediente si tehnici din ghid sau de la curs. De
exemplu, si noi aveam mazare cu carne de vita in meniu, insa am adaugat combinatia cu salata de
sfecla iar copiii au mancat mai bine si mazarea.”

Gradinita germand Fridolin

&
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TRANSFORMARI INSPIRATIONALE

® micro-studiu de caz despre implementarea ghidului in Gradinita AMIKids ®

“Meniul din ghid a fost pentru noi o explozie de bucurie
intelegand atat munca din spate, cat si rezultatul cu efect multiplu de
satisfactie: copiii, parintii, echipa AMIKids si institutiile de control ale
statului.

Implementarea meniului a fost o munca de echipa - cei trei
membri ai Consiliului Director al Fundatiei impreuna cu asistenta
medicald, cu bucatareasa (Liliana Andrei) si ajutorul ei. Primul lucru la
care ne-am gandit a fost sa nu punem presiune pe Liliana, data fiind
schimbarea radicala. Asadar, am listat un exemplar color cu meniul, cu
povestea din spate si cu imaginile farfuriilor pline si i I-am dat Lilianei,
rugand-o sa il studieze timp de o saptamana, dupa care sa ne spuna ce
parere are. In urmatoarea saptdmana ea a decis sd pregateasca cate
LILIANA ANDREI un preparat la doua zile, sa vada care este reactia copiilor. A avut

chef succes!

A urmat discutia finald. Ne-am asezat si am vorbit impreuna din nou. Am adus fiecare dintre noi plusurile si
minusurile. Singurul minus a fost modalitatea de aprovizionare si aici Liliana a gasit solutia. Urmatorul pas a fost
sa determinam corect perioada in care ea avea de consumat stocurile achizitionate pentru meniul vechi, ca apoi
sa stabilim data la care sa 1l puna in practicd pe acesta nou. Toatd schimbarea s-a produs Tn aproximativ 6
saptamani. Am renuntat total la meniul pe care il aveam.

Stim ca Liliana a avut emotii Thainte de a restructura meniul. Urma sa se rescrie, sa renunte pur si simplu la
obiceiuri bine implementate si la rutina copiilor referitoare la alimentatie. Urma ceva cu totul nou. Si mai stim
ca si-a facut multe griji, le-a impartasit cu noi. Si-a asumat schimbarea si toata lumea a felicita-o!”

Preparate pregatite de Liliana Andrei la Gradinita AMIKids
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ATELIERELE DE EDUCATIE NUTRITIONALA ‘
PENTRU BUCATARII DIN UNITATILE
DE INVATAMANT CU CANTINE

Avand ca suport Ghidul alimentatiei sanatoase in scoli si gradinite, in cadrul proiectului ,,Masa si clasa”,
Edenred si Asociatia Scolilor Particulare (ASP) au lansat la nivel national atelierele de educatie nutritionala
dedicate bucétarilor din cantinele scolare (pubice si private). In cadrul acestora, aproximativ 150 de bucatari
(Bucuresti, Timisoara, Brasov) s-au format sau vor fi initiati, pana la sfarsitul anului 2024, in principiile unei
alimentatii sanatoase si atractive pentru elevi, urmand ca pe viitor atelierele sa fie extinse si in alte orase din
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Anexa cuprins

Despre necesitatea ghidului 3
Se poate gati pentru copiii din scoli mai sdnatos, mai delicios si mai atragator la preturi accesibile? 5
Bucatarul profesionist ,Masa si Clasa” 6
S1 Luni PA: Supa cremd de morcovi cu telina si cartofi, crutoane de paine integrald, cu pesto cu ulei extravirgin, usturoi si patrunjel 7
S1 Luni PB: Piept de curcan cu rosii cherry, ceapa verde si oregano, duo de orez integral 8
S1 Luni PC: Banana bread cu caise si prune deshidratate 9
S1 Luni: Tabel cu valori nutritionale 10
S1 Marti PA: Bors de cartofi cu rosii 11
S1 Marti PB: File de dorada la cuptor cu cartofi dulci wedges si mix de frunze de salata 12
S1 Marti PC: Mar verde ,,Granny Smith” 13
S1 Marti: Tabel cu valori nutritionale 14
S1 Miercuri PA: Crema din legume cu fasii de pulpa de curcan si crutoane aromate 15
S1 Miercuri PB: Mancare de mazare cu carne de vita si salatd de sfecla rosie 16
S1 Miercuri PC: Salata de fructe cu kiwi, ananas, cdpsuni si afine 17
S1 Miercuri: Tabel cu valori nutritionale 18
S1 Joi PA: Ciorba de vacuta acrita cu bors 19
S1 Joi PB: Mancare de spanac cu crema de branza, iaurt grecesc si scramble cu dovlecel 20
S1 Joi PC: Orez integral cu lapte, scortisoara si mar copt 21
S1 Joi: Tabel cu valori nutritionale 22
S1 Vineri PA: Supa minestrone 23
S1 Vineri PB: Muschiulet de porc la cuptor, couscous cu legume si mix de salata 24
S1 Vineri PC: Caise proaspete 25
S1 Vineri: Tabel cu valori nutritionale 26
S2 Luni PA: Supa-crema de cartofi cu mazare la abur si crutoane de paine integrala 27
S2 Luni PB: Paste integrale Bolognese, cu carne de vita, rosii si morcov 28
S2 Luni PC: Budinca de ciocolata 29
S2 Luni: Tabel cu valori nutritionale 30
S2 Marti PA: Ciorba de dovlecei cu bors, smantana si paine integrald 31
S2 Marti PB: Pulpa de curcan slow cooked la cuptor, cu sos de rosii, oregano si masline 32
S2 Marti PC: Para coapta la cuptor, cu miere 33
S2 Marti: Tabel cu valori nutritionale 34
S2 Miercuri PA: Bors de sfecld cu zdrente de ou 35
S2 Miercuri PB: Placinta de somon la cuptor, cu cartofi si conopidd, salata de mix de varza 36
S2 Miercuri PC: Granola cu piure de cdpsuni si iaurt grecesc 37
S2 Miercuri: Tabel cu valori nutritionale 38
S2 Joi PA: Ciorba de porc cu paine integrala 39
S2 Joi PB: File de biban la cuptor cu piure de dovlecel, cartof, conopida si morcovi la abur 40
S2 Joi PC: Budinca de paste integrale la cuptor cu scortisoara si miere 41
S2 Joi: Tabel cu valori nutritionale 42
S2 Vineri PA: Supd de pui cu paste integrale, morcoy, telind, patrunjel si pastarnac 43
S2 Vineri PB: Gratin de broccoli, cartof, morcov, smantana si parmezan 44
S2 Vineri PC: Gris integral spelta cu lapte, ananas si boabe de rodie 45
S2 Vineri: Tabel cu valori nutritionale 46
S3 Luni PA: Supa crema de legume si crutoane aromate 47
S3 Luni PB: Spaghete integrale cu piept de curcan si broccoli 48
S3 Luni PC: Mar copt cu scortisoara 49
S3 Luni: Tabel cu valori nutritionale 50
S3 Marti PA: Bors de pui cu fasole galbena pastdi 51
S3 Marti PB: File de cod la cuptor, orez basmati cu porumb si mix de salata 52
S3 Marti PC: Negresa cu fulgi de cocos 53
S3 Marti: Tabel cu valori nutritionale 54
S3 Miercuri PA: Supa crema de ardei copt cu crutoane 55
S3 Miercuri PB: Piept de curcan cu ratatouille de legume 56
S3 Miercuri PC: Banana proaspata 57




S3 Miercuri: Tabel cu valori nutritionale

S3 Joi PA: Supa crema de dovlecei si crutoane din paine integrala
S3 Joi PB: Muschiulet de porc cu iahnie de fasole

S3 Joi PC: Briose cu visine

S3 Joi: Tabel cu valori nutritionale

S3 Vineri PA: Ciorba de vacuta cu paine integrala

S3 Vineri PB: Mamadliguta, ou, urda si smantana

S3 Vineri PC: Spaghete integrale cu lapte

S3 Vineri: Tabel cu valori nutritionale

S4 Luni PA: Spaghete integrale cu lapte

S4 Luni PB: Musaca cu vinete si cartofi dulci

S4 Luni PC: laurt cu fructe proaspete

S4 Luni: Tabel cu valori nutritionale

S4 Marti PA: Ciorba de legume acrita cu bors

S4 Marti PB: Burrito de curcan si batonete din legume proaspete
S4 Marti PC: Pandispan cu ciocolatd neagra si afine

S4 Marti: Tabel cu valori nutritionale

S4 Miercuri PA: Ciorba de fasole

S4 Miercuri PB: Saldu la cuptor, orez cu legume si mix de salata
S4 Miercuri PC: Placintd de branza fara aluat

S4 Miercuri: Tabel cu valori nutritionale

S4 Joi PA: Ciorba de curcan si paine integrald

S4 Joi PB: Paste integrale cu piept de pui si legume

S4 Joi PC: Para proaspata

S4 Joi: Tabel cu valori nutritionale

S4 Vineri PA: Ciorbd de pui cu zdrente de ou

S4 Vineri PB: Biban la cuptor si linte cu legume

S4 Vineri PC: Baton din fulgi de ovdz, ciocolata neagra, merisoare si lapte cu iaurt grecesc si miere
S4 Vineri: Tabel cu valori nutritionale

Recomandadri pentru bucatariile cantinelor scolare

Investitia in utilaje: solutia eficientd atunci cand vrem sd scaldm
20 de sfaturi utile in bucataria profesionala sau cea de acasa
Despre ghid prin vocea scolilor si gradinitelor

Transformari inspirationale - microstudiu de caz in implementarea ghidului
Atelierele de educatie nutritionala pentru bucatarii din unitatile de invatamant cu cantine

Pentru varianta online a ghidului, retetarul pe grupele de varsta 3 - 6 ani respectiv 7 - 12 ani si costurile
aferente ale ingredientelor le puteti gasi accesand linkul de mai jos sau scanand codul QR.

https://www.asp-romania.ro/proiectul-masa-si-clasa-ghidul-alimentatiei-sanatoase-in-scoli-si-gradinite/
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