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C)iprul, reprezintd una dintre cele

mai interesante destinatii exotice,
pentru ca aici, istoria, mitul, cultura
greacd veche — tesuta pe alocuri cu
franturi din istoria atator alte natii
care au stapanit insula de-a lungul
secolelor — se regasesc in tot ceea ce
ti se ofera. Aici gasesti un mix de
culturi si civilizatii stravechi care te
tine cu adrenalina sus, indiferent in ce
parte din insula ai ajunge.

Insa nu se poate neglija nici un alt
aspect, foarte agreat de vizitatori —
oferta gastronomica a Ciprului
turistic — care este fabuloasa.

Bucétéria spaniola este alcatuita dintr-

0 mare varietate de feluri de mancare,
varietate  datoratda  diferentelor de
geografie, cultura si clima dintre
regiunile acestei tari.

Istoria bogatd a Spaniei, si
influentele culturale au dus la nasterea
unei bucatarii unice cu litreralmente mii
de retete si arome. Radacinile ei sunt
mediteraneene, iar pestele si fructele de
mare sunt ingrediente de baza.
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Gustari

* sunt preparate culinare prezentate in forme variate,

* cu aspect atragator,

* volum si gramaj mic (50-60 g).

* se servesc in sortimente asortate, la inceputul mesei sau intre mesele
principale, in cantitati mici,

* au rolul de a influenta apetitul consumatorilor, atat prin gustul sarat sau
picant pe care-l au, cat si prin modul variat de prezentare.

* se obtin din alimente de origine vegetala si animala: produse de
panificatie, legume, oua, branzeturi, carne si preparate din carne,
organe.
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Branza Halloumi nraiita

MATERII PRIME

« 200 gr de branza halloumi

« 2 linguri pudra de migdale

« 2 linguri seminte de susan

« 1 lingurita de condimente
Yassa uscate (ceapa,
usturoi, paprika, piper
negru, ghimbir, dafin,
cimbru)

« Dboia de ardei

« 4 linguri de ulei

. 1avocado

« crema de otet balsamic

MOD DE PREPARARE

Taiati  branza in  batoane.
Amestecati pudra de migdale cu
condimentele  Yassa si cu
semintele de susan. Dati branza
prin acest amestec, prajiti-o rapid
pe toate partile in uleiul Tncins.
Presarati boia de ardei. Se serveste
cu avocado si cu crema de otet
balsamic.
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MATERII PRIME :

« 10 felii de paine

3 catel usturoi

e 2 rosii

* sare

e piper

* ulei de masline

* 10 felii de jambon

* 3 rosii potrivite

* 1/2 legatura usturoi verde

* 200 g masline (fara
samburi)

* 1 lamaie

¢ Ssarc

e piper
MOD DE PREPARARE

Intr-un castron adaugam
rosiile pisate (tocate marunt) fara
pielita, usturoiul zdrobit, ulei de
masline, sare, piper; amestecam
bine si dam deoparte pana ce
prajim feliile de paine.

Tntr-un bol adaugam rosiile
taiate felii, usturoiul verde taiat
felii, masline fara sémburi, sare,
piper si zeama de lamaie dupa
gust. Amestecam bine.

Fiecare felie de paine o
ungem cu sosul de rosii, adaugam
salata de rosii si deasupra felii de
jambon.
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Preparate
lichide

preparate culinare care au un continut mare de lichid.

pentru prepararea lor se utilizeaza carne, oase, legume, diferite elemente de adaos cum
ar fi: crupe, paste fainoase, oud, smantana, verdeturi condimentare.

procesul termic aplicat la obtinerea lor este fierberea

au si rolul de a inlocui pierderile de lichid din organism si de a deschide
apetitul/digestibilitatea

se situeaza la inceputul meniului, fiind servite la masa de pranz si uneori la cina, ca felul
intai.
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Avgolemono este i o supa de iarna care te scoate din orice raceala sau de dres a doua
z1 dupa chefuri stropite bine, pana la ceasurile diminetii.
La baza supei sta un amestec din suc de lamaie si oud bine batute, plus o supa de pui (sau
legume). Cea mai cunoscuta este varianta de pui, dar pe aceeasi baza grecii gatesc ciorbe
de perisoare, peste sau miel. Desi se numeste supa. este de fapt o ciorba, in acceptiunea
romanilor orice zeama acra este ciorba si este corect.

Materii prime:

« 900 ml fond de pui

« 50 g orez cu bob lung

. 3 galbenusuri de ou

o 2-4linguri de suc de laméie

« 2 linguri de patrunjel proaspat, tocat

. Sare

« piper negru, proaspat macinat

. feliute de lamaie, pentru ornat

. frunze proaspete de patrunjel, pentru ornat

Mod de preparare:

Se Tnmoaie orezul 30 de minute, apoi se scurge bine. Se toarna supa intr-o oala, se da in clocot, se
micsoreaza flacara si se adauga orezul. Se acopera oala pe jumatate si se fierbe orezul la foc mic
timp de 12 minute, pana ce se face fraged. Se asezoneaza cu sare si piper.

Se bat galbenusurile intr-un castron, apoi se adauga 2 linguri din sucul de lamaie si se bate constant
pana ce amestecul este omogen. Se adauga un polonic de supa si se bate in continuare.

Se ia supa de pe foc si se adauga incet mixtura de oua, n flux subtire si constant, amestecand
continuu. Supa va capata o culoare aurie si se va ingrosa. Se gusta, se asezoneaza si se mai adauga
suc de lamaie, daca se doreste. Se adauga patrunjelul tocat si se amesteca. Se serveste supa imediat,
ornata cu frunze de patrunjel.
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Gazpacho este o supa de origine spaniold din rosii, a carei caracteristicd este ca se
serveste rece-gheatd. O supd gazpacho veritabila are drept principal ingredinet rosiile, dar
ea se poate pregdti si din ale legume.

Pe langa rosii, gazpacho mai contine ardeii grasi, ceapd, castraveti si uleiul de
masline.

Gazpacho e gatita de obicei intr-un vas de lut si adus la masa aldturi de crutoane de
paine cu usturoi §i mici castroane de legume crude. Este ideala pentru zilele toride de vara,
dar cu toate acestea, supa gazpacho poate fi servita si fierbinte, iarna.

Materii prime:

* 5-6rosii mari de gradina

* 1 ardei capia

* 2 castraveti medii

» 2 fire de ceapa verde sau o ceapa
rosie mica

* 1 caciulie (capatana) mica sau 2
catel mari de usturoi

* 2 linguri de ulei de masline

* 1 legatura de frunze de patrunjel ooy Sk

* 1 lingurd zeama de lamaie G 5 . 2

* 3-4 frunze de busuioc (optional)

Mod de preparare:

* Se spald,se curatad si se taie grosier toate
legumele. Se pune in vasul unui tocator
electric rosiile, castravetele, ceapa, ardeiul si
verdeata.Se marunteste totul cat mai bine.

 Se strecoara lichidul obtinut printr-o
strecuratoare cu ochiuri mari pentru o
texturd find, . Aceasta va retine semintele
rosiilor dar mai ales coaja ardeiului, care
poate fi destul de neplacuta.

* Se adauga usturoiul pisat, uleiul, zeama de
lamaie, se decoreaza cu frunze de ceapa
verde, bucatele de castravete sau de avocado
si serveste-o imediat.
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Preparate de

* preparate de felul doi, fiind incluse in componenta meniului pentru dejun sau cina.

* sunt mai consistente, avand in structura legume, carne, sosuri, condimente si
diverse adaosuri

» asigura diversificarea sortimentald a grupei si varietatea meniurilor, realizarea unor
preparate cu valoare nutritiva si energetica ridicata, cu calitdfi senzoriale deosebite,
aplicarea procedeelor tehnologice recomandate de gastrotehnia moderna.

* aceastd grupa de preparate din componenta meniurilor include preparate obtinute
pe baza de legume, crupe, paste, carne de macelarie (vitd, porc, ovine), pasare,
vanat, peste si alte vietati acvatice, organe, carne tocata

* o categorie distincta de preparate de baza pot fi considerate fripturile, ca preparate
culinare complexe, avand in structura carne, sosuri si elemente de insotire
(garnituri si salate).
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MOusaka Unul dintre preparatele cele mai cunoscute este

renumita ,,mousaka”, din tot felul de legume, ca de exemplu
,,mousaka fasolia”, din boabe de fasole verde, innabusite cu
morcovi, telind, rosii si patrunjel si la care se adauga si bucati
de ,koloji”—  dovlecei  “zucchini”, tinute apoi la
cuptor. ,,Bamya” — gulia se gateste de obicei indbusita cu rosii si
carne de pui. Fasolea cu boabe negre, denumita ,louvi” este
materia prima pentru o salatd grozava cu ulei de masline si
lamaie, dar o mai gasesti servitd si cu cateva bucatele de sardine

~ sau alt fel de peste sarat alaturi. O altd leguma traditionala al carei
gust seamana cu a cartofului dulce este ,,kolokasi”, adesea gatit
ca tocanita cu rosii si carne de pul.

Pentru sos carne: _ Pentru sosul Bechamel:
1 kg carne de vita tocata (sau ametstec din carne de 70 g unt
vita cu porc) _
T - 70 g faina
2-3 linguri ulei pentru prajit
700 ml lapte

1 ceapa mare )
_ _ 1 praf nucsoara macinata
2 catel usturol )
75 g branza rasa (cascaval si

1 cutie rosii cuburi decojite 400 g telemea)

120 ml vin alb 2 oua

1/4 lingurita oregano Pentru straturi:

1/2 legatura patrunjel verde proaspat tocat 4 vinete medii

1 lingurita zahar 2 cartofi medii-mari

1/2 lingurita scortisoara macinata 100 g branza rasa (cascaval si
e telemea)

piper
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Mod de preparare:

Pentru inceput pregatim sosul bechamel: topim untul intr-o cratita, apoi calim faina in
acesta. Adaugam treptat laptele si amestecam constant cu o lingura, adaugand in acest timp
sare, piper si nucsoara. Cu putin timp inainte de a lua de pe foc adaugam branzeturile rase.
Luam de pe foc si acoperim cu o folie alimentara pentru a nu face crusta.

Trecem apoi la pregatirea sosului de carne: calim in uleiul incins ceapa tocata marunt pana
se inmoaie, apoi adaugam carnea tocata si calim pana isi schimba culoarea.

Adaugam rosiile tocate marunt, vinul, zaharul, usturoiul zdrobit si condimentele (sare,
piper, scortisoara, patrunjel si oregano). Amestecam si lasam la foc mic-mediu pana carnea
este facuta (in jur de 30-40 minute). La final sosul nostru trebuie sa fie consistent, fara lichid
(acest lucru poate influenta timpul de coacere si aspectul cand o taiem).

Taiem vinetele pe lungime in felii de aproximativ 5 mm. Le saram si le lasam 30 minute
intr-o sita sa elimine lichidul amar, apoi le prajim in ulei incins pe ambele parti pana se
rumenesc usor. Cand sunt gata le punem pe un servet pentru a fi absorbit surplusul de

ulei. Curatam cartofii si ii taiem felii, apoi ii prajim in ulei incins. li scoatem cand sunt
gata pe un prosop de hartie abosrbant.

Inainte sa asamblam musacaua amestecam sosul bechamel cu 2 oua pana se
omogenizeaza compozitia.

Intr-un vas termorezistent aranjam primul strat de vinete pe care il acoperim cu un strat de
carne.

Peste carne punem stratul de cartofi, apoi inca un strat de carne si terminam cu unul de
vinete. Acoperim cu sosul bechamel.

Coacem musacaua in cuptorul preincalzit la 200°C in jur de 60 minute. Cu 5 minute inainte
sa scoatem sosul presaram branzeturile rase si lasam sa se topeasca in cuptor.

Lasam musacaua sa se raceasca in jur de 15-20 minute inainte sa o taiem.
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Paella

Mancare clasicd din bucataria
spaniola, al carei nume se datoreaza tigaii

de metal, precum si modului traditional de Materii prime:
e 1 ardei rosu

servire. !
* 0 ceapd mare
Paella este pregatita conform unei . 2 citei de usturoi
retete speciale: orez amestecat cu creveti, * 0 ceascid de mazire congelati
midii si file suculent de pui, am adaugat * 3 rosil proaspete sau o cutie de rosii la
mazare dulce, rosii, ardel si ceapa. conserve
Contine cel mai nobil condiment din lume * 500 g midii congelate
- cu sofran. * un piept de pui
* 1 kg de fructe de mare (caracatita, calamar si
file de peste)

* 3 cesti de orez

* 500 g de creveti proaspeti (se pot pune si
congelati)

* patrunjel proaspat

* sare si piper dupd gust

 sofran, ulei

Modul de prepare:

* Se pune la prajit intr-un wok pieptul de pui tocat cubulete, condimentat cu sare §i
piper. Intre timp, tocati ceapa, usturoiul si ardeiul rosu. Dupa ce este gata puiul,
rumeniti usor fructele de mare, si acestea condimentate, si apoi puneti-le impreuna
cu puiul.

» Se cialeste ceapa, usturoiul si ardeiul, dupa care adaugati rosiile. Dupa aceea puneti,
puiul, fructele de mare si midiile. Se adauga mazarea, orezul, apoi 5 cescute de apa
fierbinte. Pentru a avea o culoarea specifica, se adauga sofran.
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Desert

* sunt preparate culinare care se pot servi ca desert la dejun sau la cind, sau ca gustare
intre mese.

» datoritd gustului dulce, placut, pe care il au si aspectului deosebit, dulciurile de
bucatarie sunt preparate foarte solicitate de toate categoriile de consumatori, unele
dintre ele fiind recomandate si in diferite diete.

 continutul mare in glucide al dulciurilor de bucatarie impune consumarea lor in mod

 rational, cunoscut fiind faptul ca excesul de glucide din organism se transforma in
lipide, care se depun, favorizand aparitia obezitatii si a diabetului.

 sortimentul dulciurilor de bucatarie este variat. Acestea se obfin pe baza de lapte si
paste, crupe, oud, branzeturi, fructe sau compozitii diverse.
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Materii prime:

Loukoumades

e 500 g faina,
« 1 pliculet drojdie

uscatd -7 g,
o 250 ml apa calduta,
o 50 ml ulet,

o 0 lingura zahar,
o 1/2 lingurita sare,
« 500 ml ulei pentru

prajit.

. Sirop:

o 300 g zahar,

o 200 ml apa,

« 100 g miere,

o 4 linguri zahar
pudra,

o 1 lingura
scortigoara.

MOD DE PREPARARE :

Amestecam faina cu drojdia uscata intr-un castron. Facem o gaura in mijloc si punem apa, zaharul
si sarea. Se amestecd bine, apoi turndm uleiul si framantam. Se acopera si se lasd in loc cald
pentru cel putin o ord sa creasca.

Tntre timp preparam siropul din zahar si apa. Se lasd pe foc pentru 5 minute dupi care se lasa sa
se raceasca.

Cu méana unsa cu ulei, luam din aluat si formam bilute cu diametrul de 2-3 cm, pe care le aranjam
pe un platou uns cu ulei.

Tncindem uleiul Intr-o tigaie adanci. Se scufunda bilutele de aluat in ulei si se prijesc pentru
aprox 2 minute, pand devin maro - aurii pe toate partile.

Eu am pus gogoselele pe un platou putin adanc si am turnat siropul peste ele. Dar ar fi fost mai
bine daca le-as fi pus pe mai multe platouri mai mici. Mierea fie se amesteca cu siropul, fie se
pune usor deasupra. Se amestecd zaharul pudra cu scortisoara si se presara uniform peste ele.
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Churros

Modul de preparare:

pentru viitor”

MATERII PRIME

Aluat

65 g zahar tos

1 lingurd jumatate zahar tos

1 lingurita jumatate pudra de scortisoara
250 ml apa

1/2 lingurita de sare

2 linguri de ulei + ulei pentru prajit
200 g faina

Sos de ciocolata

100 g ciocolata neagra sfaramata
170 g frisca de gatit

Erasmus+

« Intr-un vas se pune untul, zahirul si apa si pune

vasul pe foc. Cand incepe sa clocoteasca, se ia
vasul deoparte, se pune faina si se amesteca
energic. Puteti folosi un mixer si e mai simplu. Se
adauga apoi oudle unul cate unul, pe rand. Aluatul
rezultat se pune intr-un pos caruia 1i aplicim un
dui sub forma de stea si se spriteaza bastonase in
uleiul incins. Se prajesc pand cand se rumenesc si
devin aurii.

Atentie sd nu se arda, se prajesc destul de repede.
Se scot pe hartie absorbanta, apoi dupa ce s-au
racit se servesc cu sos de ciocolata. Pentru sos, se
topeste ciocolata la microunde, se amestecda cu
frisca. Ea are tendinta sa se ingroase, astfel se
adauga atata frisca lichida cat sa aiba consistenta
unui Sos mai gros.
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WEBOGRAFIE

1. https://curentul.net/2012/08/28/cipru-12-despre-bucataria-cipriota-si-remarcabilele-
ei-delicii-georgeta-resteman/

2. https://www.dorianradu.ro/recipes/supa-greceasca-cu-ou-si-lamaie/

3. https://divainbucatarie.ro/2014/10/14/musaca-greceasca/

4. https://www.bucataras.ro/retete/loukoumades-gogoele-cu-miere-i-scorioara-
45192.html

5. https://gourmandelle.com/ro/bucataria-spaniola/

6. https://www.lauralaurentiu.ro/retete-culinare/supe-ciorbe/gazpacho-reteta-de-supa-
rece-ideala-in-vremuri-fierbinti.html

7. https://www.culinar.ro/retete/culinare/mancaruri/mancaruri-cu-orez/paella-reteta-

originala
8. https://pofta-buna.com/churros-reteta-gogosi-spaniole/

“Material realizat cu sprijinul financiar al Comisiei Europene. Continutul prezentului material reprezinta responsabilitatea
exclusiva a autorilor, iar Agentia Nationala si Comisia Europeand nu sunt responsabile pentru modul in care continutul
informatiei va fi folosit.”
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https://www.lauralaurentiu.ro/retete-culinare/supe-ciorbe/gazpacho-reteta-de-supa-rece-ideala-in-vremuri-fierbinti.html
https://www.culinar.ro/retete/culinare/mancaruri/mancaruri-cu-orez/paella-reteta-originala
https://www.culinar.ro/retete/culinare/mancaruri/mancaruri-cu-orez/paella-reteta-originala
https://pofta-buna.com/churros-reteta-gogosi-spaniole/

