Sustinem sanatatea fizica si starea de bine a copiilor si tinerilor cu
dizabilitati prin tot ceea ce poate contribui la acestea: cresterea timpului
petrecut in naturd, a abilitatilor culinare si a intelegerii importantei unei

alimentatii sandtoase, indrumare pentru activitati fizice in siguranta.
Recomanddm aceste retete tuturor celor care doresc sa isi diversifice
meniul si sd mandance sandtos. Poftd bund! - Alina Gamauf, Membru in
Comitetul Executiv, Carrefour Romania.
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pregatite cu drag in bucatadria
Casei Elisabeta din Cacica

Retete Alese este un material rezultat din activitatile
proiectului Academia Carrefour. Sanatate, Educatie si Terapie (SET)
pentru copii si tineri cu dizabilitati, un proiect
implementat de Fundatia FARA cu finantare Carrefour Romania.
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Retetele pe care le veti gasi in cele ce urmeaza sunt pregdatite cu dragoste si grija de catre
angajatii Fundatiei FARA si au devenit preferatele tinerilor rezidenti in Casa
Elisabeta, Cacica, Judetul Suceava. Aceste retete sunt inspirate din traditiile locale si
sunt imbundtdatite de doamnele noastre bucdtarese, astfel incat sa i bucure nu doar pe
rezidentii Casei Elisabeta, ci si pe copiii si adultii care sunt invitati la noi, la masa.

Pentru prepararea acestor retete, va recomandam sa folositi legume si fructe proaspete,
asa cum folosim si noi.

Multumim tinerilor nostri rezidenti care, pe linga culegerea legumelor proaspete din

gradina si serd, participa la curdtarea si tocarea acestora pentru a fi folosite atat la

pregdtirea mancdrurilor lor preferate precum si la conservarea acestora pentru iarna.
Pofta buna!

Mod de preparare

Se spala oasele si se taie, la nevoie; se pun
la fiert cu apad cat sa fie complet acoperite.
CUPRINS Dupa ce s-au fiert, se scot din apa,
se pun la racit si se dezoseaza carnea de pe
oase si se taie cubulete.
Se toaca ceapa si se caleste cu restul de
legume, se adaugd apa in care au fiert
oasele, iar apoi se adaugd apa cat este
nevoie intr-o oald mai mare, aproximativ
7-8 litri.

Se curata cartofii si se adauga cubulete la
fiert. Dupa ce s-au fiert toate, se poate
adduga si 0 manad de fidea/tditei.

Se adauga bulionul si se acreste cu otet

Bors cu afumatura
2~ Bors cu sfecla rosie
.__y Cldtite cu branza dulce

Conopida la cuptor
Gogosi
Hribi cu smantana
Negresa cu nuci
Piftie de curcan
Pilaf de hrisca

Prajitura cu afine
Salata de sfecla rosie
Salata de toamna cu gogonele

sau bors, putina sare, piper, dupa gust.
Verdeata se adauga dupa ce se opreste
focul. Dupd gust, putem adduga smantana
in farfurie.
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1. Bors cu afumatura

Ingrediente

1 Rg. os afumat
2 Rkg. cartofi
2 cepe
3 ardei
3 morcovui
80 gr. bulion
otet sau bors, dupa gust

sare, verdeata (patrunjel,
marar, leustean etc.)
6 L. apa
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2. Bors cu sfecla rosie 3. Clatite cu branza dulce
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Mod de preparare Mod de preparare
o Calim legumele cu ulei, apoi punem la calit Se amesteca ouale cu zaharul, se adauga .
Ingredlente carnea taiata cubulete. Dupa ce s-a calit faina si untul topit, praful de sare si Ingredlente
pentru 10 persoane adaugam apa, lasam sa fiarba si apoi laptele. Aluatul se amesteca, se lasa o ora
L adaugam cartofii taiati cubulete si sucul la odihnit si apoi se coc clatitele. Dupa ce pentru aluat
1 Rg. carne de vita de rosii. Cand sunt fierte, adaugam borsul, se coc clatitele, se umplu cu brdanza 1L lapte
3 cepe putind sare, piper si verdeatd. Dupd gust, pregdtitd pentru umpluturd. Se aseaza 500 gr. fdaina alba
3 ardeti grasi putem adduga smantdna in farfurie. intr-o tavad unsa cu unt, se pune deasupra 4 oua
3 gogosari smdntdnd cu zahdr vanilat si se da la 250 gr. zahar
2 morcovi cuptor timp de 40 de minute la 150 de 100 gr. unt topit
1L. suc de rosii ' grade. Se servesc calde. un praf de sare,

300 ml. ulei

arome vanilie si rom
6l. apa
1L. bors sau
3 castraveti murati

cole pentru umplutura
1 kg. branza dulce
2 oua
zahar dupa gust

arome lamaie
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Mod de preparare

Conopida se portioneaza buchetele, se
pune la fiert, dupa fierbere se scurge de
apad. Se aseazd conopida in tava si se
adauga baconul calit cu hribi. Se
pregateste un sos bechamel si se pune
peste amestecul din tava.
Deasupra se rade cascaval, se da la cuptor

pentru 30 minute

Ingrediente
2 kg. conopida
150 gr. bacon
300 gr. hribi sau alte ciuperci
sos bechamel

5. Gogost

Mod de preparare

Se pune fdina intr-un lighean, drojdia se
dizolua intr-un bol cu un pic de lapte cdaldut
si putin zahar.

Peste faina se pun cele 8 galbenusuri;
laptele se incdlzeste si se adauga zahdrul
in el pentru a se topi; se pun untul topit,
lamaia si sarea, apoi se pune amestecul de
drojdie. Putin cdte putin se adauga si fdina
si se incepe a se framdnta panad se face un
aluat moale. Se framanta bine totul si se
mai adauga un pic de ulei si apoi iar se
framanta pand se obtine un aluat pufos si
elastic.

Dupd framantare se lasd sa creasca
aproximativ 1 ord, pand i se dubleaza
volumul.

Pe blat se pune un pic de faina, se imparte
aluatul in patru. Apoi din fiecare bucata
este facuta o foaie de o grosime de
aproximativ un centimetru, iar cu un pahar
se taie discurile pentru gogosi.
inainte de a se face gogosile se pun 2 L. de
ulei la infierbantat intr-o cratita
de aproximativ 4 L.

Se lasa gogosile sa creasca pe masa cam 10
minute, apoi sunt puse in uleiul incins. Dupa
ce se pun gogosile la foc se da aragazul la
foc mai mic.

Se pun cam 8-9 gogosi la prajit. Se scot pe o
farfurie si se lasa la racit.

Ingrediente

2 Rkg. faina
2 cuburi drojdie
300 gr. zahar
500 ml. lapte
200 gr. unt
2 lamadi rase (sau portocale)
Un praf de sare
8 oua
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Ingrediente
2 Rg. hribi
500 gr. ceapa
250 ml. ulei
500 gr. smantana
ienibahar, frunze de
patrunjel, sare,
2 galbenusuri de ou

Mod de preparare

Se curata ceapa si hribii, se pune la calit
ceapa. Cand este sticloasd se adauga hribii
tocati si spalati, se lasd la fiert pana scade

sucul ldsat, se adaugd smantdana cu
gabenusurile si se mai trag cateva clocote.
Se adauga sare dupa gust, patrunjel verde
tocat marunt si se opreste focul.

®  Carrefour
pentru o viata mai buna

2 4

7. Negresa cu nuci

Mod de preparare

Se pun intr-o cratitda apa cu zahdrul la
topit. Dupa ce s-a topit zaharul, se adauga
cacao si untul si se fierb toate pentru
cdateva minute.

Se separa ouale. Albusul se bate spuma,
iar gdlbenusurile se adauga in compozitia
de mai sus, rdcita in prealabil. Se adauga
apoi faina, esenta de rom sau vanilie si
albusul batut spuma.

Se dau la cuptor pentru aproximativ 25
minute.

Cand s-a rdcit putin se pune pe deasupra
glazura: 10 linguri zahar, 8 linguri apa, 3
linguri cacao si 50 grame unt.
Nucile prajite se pun cu glazura.

Ingrediente

1 cana zahar
1 cana faina
3 linguri cacao
1 praf de copt
1 pachet unt 250 gr.
esentd rom sau vanilie
6 oua

8 linguri de apa
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..... 8. Piftie de curcan

Mod de preparare

Se spala, se curata carnea, se pune la fiert
la foc mare. Se spumeaza, se da la foc mic,
se adauga morcovul, cateii de usturoi,
ienibahar, dafin, se lasa la foc mic

Ingrediente
un tacam de curcan
o pulpa de curcan

1 morcovu pentru 4-5 ore.
catei de usturoi Se strecoara supa, se adauga sare, piper si
’ienibahar usturoi si se lasa la racit. Carnea se
dafin desface de pe os si se pune in boluri. Apoi
se strecoara supa si se pune peste carne.
Se da la rece pentru a se inchega.

Carrefour
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pentruoviata

9. Pilaf de hrisca

Mod de preparare

Se pun la cdlit in ulei ceapa si ardeii. Se
adauga hrisca spalata, lasam 2-3 minute
la calit dupa care adaugam 1,5 | supa de
legume sau apa. Se lasa la fiert la foc mic. »
Este gata in aproximativ 30 minute. 2 cepe medii

2 ardei grasi

200 gr. ulei

Ingrediente

500 gr. hrisca




Carrefour
pentru o viats mai bund

..... 10. Prajitura cu afine
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Mod de preparare

Se separa ouale. Se bat albusurile cu

Ingredlente zaharul pand devin spuma.
8 oua Galbenusurile se amesteca cu cele 8 linguri
1 cana mare zahar de ulei. Peste gdlbenusuri se adauga
1 cana faina albusul spuma, apoi pe rand faina datd

prin sita, aromele si praful de copt.

Se pune compozitia intr-o tava care se
introduce pentru aproximativ 10 minute in
cuptorul preincalzit in prealabil la 160° C.

Se scoate tava din cuptor si se pun pe
deasupra fructele. Se da din nou la cuptor

pentru aproximativ 20 minute.

coaja de lamdie (bio)
2 plicuri zahar vanilat
8 linguri ulei
1 praf de copt
afine (sau orice alte fructe)

T A
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11. Salata de sfecla rosie

Mod de preparare

Se fierbe sfecla si se raceste apoi
se taie in cuburi mici.
Ceapa si castravetii se toaca tot cubulete, - .
se adauga piper si ulei dupa gust. 1kg. sfecla. I .
Se amestecd toate, se lasd 30min, apoi se 2-3 castravett murati
poate servi ca garnitura. 2 cepe

Ingrediente
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Mod de preparare

Se curata toate legumele si se taie ceapa,
gogosarii si gogonelele.
. Gogonelele taiate in felii mici se presara cu
6 kg. gogosari sare si se lasa cateva ore la inmuiat.
3 kg. gogonele Morcouul se da pe razatoare.
3 kg. ceapa Se caleste ceapa cu 2 L. ulei dupa care se
2 kg. morcovi adauga otetul, sarea si zaharul, apa,
sare, piper boabe, ulei, mustar celelalte legume. Se fierb impreund pentru
200 gr. otet aproximativ 10 minute. La sfarsit se
600 gr. apd adauga mustarul amestecat cu ulei.
Salata se pune la borcan, dupa care se
introduce la cuptor la 100°C pentru
aproximativ 1 h. si 30 minute.

Ingrediente

200 gr. zahar
500 gr. ulei

> )
12. Salata de toamna cu gogonele
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