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AUXILIAR CURRICULAR

Dezvoltare personala in scopul obtinerii
performantei in industria alimentara si lucrul in
echipa

Domeniul: Industrie alimentara

Material didactic realizat in cadrul proiectului Exigente comunitare europene in formarea
lucratorului din industria alimentard
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ALIMENTARA ST LUCRUL IN ECHIPA

Tipul proiectului: KA1 VET elevi/profesori
Numarul de referinta/contract: 2017-1-R0O01-KA102-036036
Perioada de derulare: 03.07.2017-02.07.2019
Beneficiarii proiectului:
e 32 de elevidin clasa a X-a, specializarea, Tehnician analize produse alimentare grupati in
doua fluxuri a cate 16 elevi.
e Modulul pentru care s-a efectuat stagiul de practica:,, Dezvoltare personald in scopul
obtinerii performantei in industria alimentara si lucrul in echipa®, cu durata de 90 ore.
Profesori insotitori: prof. Fofel Lia Mariana, prof. Frentescu Lenuta si prof. Neculau Crina
Manuela.
Organizatia de primire:
1. Panaderia Hermanos Espigares S.L. Granada Spania
2. AGROLACHAR S.A Granada Spania
Organizatie intermediara: M.E.P. Europrojects Granada SL
Tutori de practica: Mr.Augusto Espigares Fernandez
Mr. Nicolas Chica
Obiectivul general :
-alinierea invatamantului tehnologic din Romania la standardele invataméantului european in
Obiectivele specifice :

1. dezvoltarea abilitatilor si deprinderilor practice ale unui grup de 32 de elevi
referitoare la cunoasterea si executarea operatiilor de baza din tehnologiile de prelucrare a
materiilor prime si auxiliare In vederea obtinerii produselor alimentare de calitate superioara.

2. aprofundarea de cunostinte si abilitati de baza privind procesarea alimentelor, intr-un
mediu economic real, recunoscute si echivalate prin implementarea sistemului ECVET

3. cresterea gradului de motivare n raport cu propria formare 7in vederea unei mai bune
tranzitii de la scoala pe piata muncii prin contactul cu un mediu economic si socio-cultural

european si realizarea de achizitii la nivelul competentelor cheie ale celor 32 de participanti.
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INTRODUCERE

Auxiliarul “Dezvoltare personala in scopul obtinerii performantei in industria
alimentara” s-a realizat cu scopul de a veni in sprijinul profesorului si al elevului oferind sugestii
metodologice pentru activitatile propuse. Continutul activitatilor va permite formarea
competentelor prevazute in SPP.

Pentru asigurarea conditiilor optime in productia alimentara este necesar ca viitorul
tehnician in domeniul industriei alimentare sa cunoascda tehnologia realizarii produselor
traditionale, dar si de tip ,,eco”. In tara noastrd existd conditii si traditii in obtinerea unor
productii superioare, atat din punct de vedere cantitativ cat si calitativ pe un spectru larg de
produse.

Dezvoltarea personala a elevului presupune atingerea mai multor valente convergente
care includ munca Tn echipa,creativitatea, imbogatirea bagajului profesional si cultural.

O astfel de abordare urmareste directionarea activitatii elevilor nu pe asimilarea
mecanicd a unor notiuni si concepte ci pe dezvoltarea de capacitati, priceperi, deprinderi,
aptitudini, preferinte culinare sanatoase, adoptarea unui stil alimentar cat mai ecologic cu,,
reinvierea” meselor traditionale. Drept rezultat prin studiul disciplinei elevii vor fi capabili sa
realizeze observatii, experimente, investigatii, formulari de ipoteze si concluzii, sid rezolve
situatii problema sa-si formeze priceperi si deprinderi in vederea obtinerii produselor
alimentare(produse de brutarie si de patiserie) cu grad redus de complexitate, realizate fara adaos
de aditivi alimentari. De asemenea elevii vor demonstra cd sunt capabili sa ia decizii legate de
organizarea locului demunca, a lucrului in echipa in scopul obtinerii produselor de panificatie si
a rezolvarii de probleme in vederea imbunatatirii propriei performante, pentru a se realiza cu
succes tranzitia de la scoala la locul de munca.

Tn proiectarea prezentului auxiliar s-au avut in vedere cerintele unui invatimant modern,

competitiv precum si realizarile obtinute in invatamantul european. S-a tinut cont si de faptul ca



AUXILIAR CURRICULAR-DEZVOLTARE PERSONALA IN SCOPUL OBTINERII PERFORMANTEI IN INDUSTRIA
ALIMENTARA ST LUCRUL IN ECHIPA

acest modul fiind disciplind integrata in stagiul de pregatire practicd are menirea de a trasa

urmatoarele obiective specifice:

folosirea unui limbaj simplu, accesibil cu utilizarea termenilor de specialitate;

formarea unei culturi de specialitate in domeniul industriei alimentare;

formarea unei culturi ecologice, care sa duca la realizarea unui comportament ecologic;
formarea unor obiceiuri alimentare sanatoase;

asimilarea cunostintelor,formarea priceperilor, a deprinderilor in vederea obtinerii
produselor;

dezvoltarea creativitatii, a spiritului de observatie;

asocierea materiilor prime si respectarea retetelor de fabricatie;

respectarea normelor de igiena si securitate Tn munca;

Acest auxiliar isi propune sa se constituie intr-un exemplu de bune practici pentru elevii

liceelor tehnologice, domeniul ,,Industrie alimentara”.
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FISA DE DOCUMENTARE
MATERII PRIME SI AUXILIARE FOLOSITE IN INDUSTRIA PANIFICATIEI

Materiile prime folosite la prepararea painii sunt: faina, apa, drojdia si sarea.Materia prima
are o pondere mare in produsele alimentare, din aceasta cauza calitatea acesteia va avea o
influenta determinata, reflectandu-se in produsul finit.

Materiile auxiliare se folosesc in scopul imbunatatirii valorii nutritive a calitatilor gustative
sau aspectul produsului. Dintre materiile auxiliare fac parte grasimile (ulei, unt, margarin)
zaharul, ouale, laptele, macul, stafidele, susanul.

Materiile prime si auxiliare folosite in panificatie exercita o influenta mare asupra calitatii
si valorii alimentare a péinii. In functie de natura, cantitatea si calitatea lor, materiile prime

utilizate pot influenta pozitiv sau negativ insusirile produselor de panificatie.

1. Faina

Fiina este materia prima de baza in industria panificatiei. In tara noastra, in industria
panificatiei se foloseste, in general, faina de grau. Faina reprezintd un complex de componenti
biochimici care determina insusirile tehnologice ale acesteia. Fiecare din componentii biochimici
are un rol bine determinat in desfasurarea proceselor care se desfasoara in aluat si care hoarasc

calitatea painii.
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1. Fiainaalba
2. Faina intermediara

3. Faina neagra

2. Apa

Rolul apei in panificatie este unul dintre cele mai importante. In prezenta ei particulele de
faind se hidrateaza. Hidratarea componentilor fainii i in special a substantelor proteice
conditioneaza formarea aluatului.

Consistenta optima se ottine atunci cand aluatul contine suficientd apd pentru umflarea
componentilor fainii. La o umflare a componentilor care se considera optima pentru panificatie,
aluatul are cea mai mare rezistenta si elasticitate. Aceasta influeteaza favorabil asupra stabilitatii
formei aluatului, precum si asupra porozitatii si volumul painii. Pentru gelificarea amidonului in
timpul coacerii, apa legata de proteine la frimantare este foarte importanta. O cantitate suficienta
asigura obtinerea unui miez elastic.

Consistenta aluatului este un factor determinant in panificatie. Aproximativ 70% din

defectele painii se datoreaza prepararii aluatului de consistentd necorespunzatoare.

2. Drojdia
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La fabricarea painii se foloseste drojdia, care prin activitatea sa in masa aluatului produce
fermentatia alcoolicd, in urma careia rezulta dioxid de carbon, afanand aluatul.Drojdia contine
enzime proteice care participa alaturi de cele ale fainii la hidroliza proteinelor, diminuand
consistenta aluatului.Cantitatea de drojdie introdusa in aluat la fabricarea painii, este in functie
de Insusirile de panificatie ale fainii si de procesul tehnologic adoptat. Tn procedeele care exclud
fermentarea aluatului inainte de divizare, cantitatea marita de drojdie conditioneaza obtinerea

painii de calitate superioara.

3. Sarea

Pentru fabricarea produselor de panificatie se utilizeaza sarea de bucatarie macinata.
Rolul sarii este in primul rind de a da gust produselor. Pe langa aceasta, sarea Tmbunatateste
calitatile aluatului, ceea ce ajuta la obtinerea unor produse bine crescute, cu miez elastic si
porozitate buna. Atat din practica, cum si din studiile efectuate in acest sens, s-a dovedit ca
aluatul fara sare este moale si are elasticitate mai redusa, latindu-se la dospirea finala, ceea ce
face sd se obtind paine necrescuta ti cu porozitate neuniforma. Sarea imbunatatesste proprietatile
fizice ale aluatului, deoarece afineaza activitatea proteolitica si Tn acest mod structura glutenului
se degradeaza mai putin, ceea ce face ca aluatul sa-si pastreze elasticitatea necesara in timpul

fermentarii si prelucrarii.
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FISA DE LUCRU
TEMA: MATERII PRIME SI AUXILIARE FOLOSITE TN INDUSTRIA PANIFICATIEI

1. Completati spatiile punctate:
- Materiile prime folosite la prepararea Painii SUNE: ..........cooveieiinenine e

- Materia primd are o pondere mare M ........ccceeceeueeee. alimentare, din care cauza calitatea
acesteia va avea o influenta determinata, reflectandu-se in produsul finit.

- Drojdia contine enzime proteice care participa alaturi de cele ale fainii la hidroliza
proteinelor, diminuand ..............ccoccoeenee aluatului.

- Cantitatea de drojdie introdusa in aluat la fabricarea painii, este in functie de insusirile de
panificatie ale ..........c.cccocevrnnne si de procesul tehnologic adoptat. Tn procedeele care exclud
fermentarea aluatului inainte de divizare, cantitatea marita de drojdie conditioneaza obtinerea
painii de calitate superioara

- Aluatul fara sare este ................. si are elasticitate mai ................... , latindu-se la dospirea
finala, ceea ce face sd se obtina pdine necrescutd si cu porozitate neuniforma.

- Sarea imbundtateste proprietatile ........................ ale aluatului, deoarece afaneaza activitatea
proteoliticd si in acest mod structura glutenului se degradeaza mai putin, ceea ce face ca
aluatul sa-si pastreze .........ccccecuveeneen. necesara in timpul fermentarii si prelucrarii.

2. Enumerati sortimentele de fiina folosite in industria alimentara.

3.Specificati care este importanta drojdiei in industria alimentara.
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FISA DE DOCUMENTARE
DEFECTELE PAINII

Pentru ca painea sa fie asimilata 1n cel mai inalt grad de organismul omenesc, ea trebuie

sa aiba un gust cat mai placut si un aspect cat mai atragator.

Se intampla insa, uneori, ca painea sa prezinte abateri de la conditiile normale de calitate,
abateri care reprezinta defecte, ele putand fi: de forma, de volum, de gust, defecte ale cojii si ale

miezului.
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Principalele defectele ale painii sunt:

- defectele cojii

- defectele formei

- defectele gustului
- defectele miezului

1. Defectele cojii sunt cele mai evidente si pot fi cu usurinta remarcate:

- defecte de culoare — culoare neuniforma, culoare inchisa, culoare palida.
- crapaturi in coaja — crapaturi laterale, crapaturi in coaja superioara
- basici arse

Defectele de culoare sunt cele mai frecvente defecte ale cojii painii.

- culoare neuniforma
- culoare inchisa
- culoare deschisa

Crapaturile in coaja pot fi considerate in primul rand , defecte esteticeale painii, dar afecteaza si
calitatea acesteia.

- Crapaturi in coaja superioara
- Crapaturi laterale

Basicile arse se produc atunci cand porozitatea neuniforma permite ca mai multi pori din
apropierea suprafetei aluatului sa se uneasca si sa formeze basici mari, care la coacere se

carbonizeaza.

2. Defectele miezului sunt:

- Crapaturi In miez pot avea diferite forme.
- desprinderea miezului de coaja

- porozitatea neuniforma

- goluri mari in miez

- straturile compacte

- miezul cleios

- miezul sfaramicios

- miezul inchis la culoare

10
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Defectele formei sunt:
forma bombata
forma aplatizata

Defectele gustului pot fi provocate de folosirea materiilor prime, in special a fainii , de
calitate necorespunzatoare si de conducerea gresita a procesului tehnologic.

Defectele painii se datoreaza urmatoarelor cauze:

Folosirea materiilor prime defectuase, de exemplu: faina slaba sau provenita din grane cu
un continut ridicat de boabe ancoltite sau atacate de daunatori, faina nematurizatd sau
provenitd din grau nou, drojdie de calitate slabd, avand putere de fermentare redusa;
Conducerea gresita a procesului tehnologic de fabricatie, in special la: prepararea
prospaturii, maielei si aluatului, prelucrarea aluatului,coacere.

Depozitarea si manipularea gresita a painii dupa coacere, cum ar fi: depozitarea in randuri
suprapuse, transportarea painii calde. Spre a preveni defectele painii, defecte care se
produc in majoritatea lor in mod similar si in celelalte produse de panificatie, trebuie sa

se cunoasca atat cazurile lor cat mai ales modul in care acestea apar.

11
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FISA DE LUCRU

TEMA: DEFECTELE PAINII

1. Completati spatiile punctate:

Painea sa fie asimilata in cel mai inalt grad de organismul omenesc, ea trebuie sa aiba un

guSt CAt Mal ......cocccevrvrennnn si un aspect cat mai atragator.

Painea uneori poate sa prezinte abateri de la conditiile normale de calitate, abateri care
reprezintd ..................... , ele putand fi: de forma, de volum, de gust, defecte ale cojii si ale
miezului.

2. Enumerati cauzele care duc la aparitia defectelor de fabricatie:

3.Adevarat sau fals.

- Defectele painii se datoreaza:
Folosirii unei faini de calitate inferioara
Depozitarea si manipularea in conditii necarespunzatoare a painii.

Nerespectarea retetei de fabricatie a painii.

3. Pe baza cunostintelor dobandite realizati un rebus pornind de la cuvantul de baza:
PAINE.

12
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FISA DE DOCUMENTARE

Principalele operatii care alcatuiesc fluxul tehnologic de prelucrare a aluatului sunt:

1. DIVIZAREA ALUATULUI

2. PREMODELAREA
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3.PREDOSPIREA

4. MODELAREA
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5. DOSPIREA FINALA
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FISA DE LUCRU

TEMA: PRELUCRAREA ALUATULUI PENTRU FABRICAREA PAINII PRIN
OPERATIILE DE PREDOSPIRE, MODELARE SI DOSPIREA FINALA

| . Enumerayi principalele operatii care alcatuiesc faza tehnologica de prelucrare a aluatului:
1.
2.

Completari spariile punctate:

a). Predospirea constitue o etapa a fermentarii aluatului care are loc in bucitile de aluat

). Modelarea aluatului constain .............cooeviiiiiiininninennn.. unei anumite forme bucatii de
aluat, forma pe care o va avea si produsul finit.

d). Coacerea bucatilor de aluat imediat dupa modelare ar duce la obtinerea de produse finite
............................................. cu volum mic, cu miez compact si cu aspect inestetic.

3. Adevarat sau fals.
a) Durata operatiei de fermentare este de 15- 90 minute.
b) Controlul fermentarii finale consta in: analiza senzoriala si analiza fizico-chimica..
c) Predospitoarele sunt folosite pentru modelarea aluatului.
4. Raspundeti la urmatoarea intrebare:

Ce procese au loc in bucitile de aluat in operatia de predospire?

16
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FISA DE DOCUMENTARE
ANALIZA SENZORIALA A FAINII

Principiul metodei:
Metoda are la baza determinarea cu ajutorul simsurilor a urmatorilor indici de calitate: culoare,

gust, miros si grad de infestare.

Materiale necesare:
Culoarea
- lopatica de lemn

- spaclu sau placa de sticla

vas cu apa rece

balanta tehnica

spatula
Mirosul
- Pahar Berzelius
- Termometru
Gustul

- Sticla de ceas

- Balanta tehnica
Infestarea

- Balansa tehnica

-  Lupa

- Sita de matase

Determinarea culorii prin metoda Pekar

Principiul metodei : verificarea culorii prin metoda Pekar se bazeaza pe compararea culorii

probei de analizat cu culoarea unor etaloane de faina.

Modul de lucru

1. Se cantaresc 50g faina si 50 g faina etalon

2. Se intind pe o lopatica de lemn

17
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Se preseaza straturile cu o placa de sticla.
Se compara cele doua straturi.

Se introduce lopatica Tntr-un vas cu apa rece

o g ~ w

Se scoate lopatica si se lasa la zvantat la temperature camerei.

Determinarea mirosului:

Se cantaresc 10 g de faina.

Se introduce faina intr-un pahar si se adauga 25 cm3 apa cu temperature de 60-70 C
Se acopera paharul cu o sticld de ceas, se lasa 4-5 minute

Se agita apoi se lasa in repaua pana se depune faina.

Se ridica sticla de ceas si se miroase lichidul.

o a k~ wnE

Se decanteaza lichidul si se miroase faina.

Determinarea gustului:

1. Se mesteca 1g de faina.

2. Se stabileste prezenta impuritatilor minerale.
Determinarea infestarii:

1. Se cantaresc 0,5 kg de faina
2. Se cerne faina.
3. Se examineaza restul de pe sitd cu lupa pentru a constata prezenta insectelor sau a

acarienilor vii.

18
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FISA DE DOCUMENTARE

ANALIZA SENZORIALA A PAINII
Principiul metodei:
Metoda consta in determinarea cu ajutorul simturilor a indicilor de calitate a painii: aspectul
exterior, starea si aspectul miezului, aroma si gustul.
Modul de lucru:
Se examineaza visual painea si se observa: forma acesteia care trebuie sa fie bine conturata,
nedeformata, bine crescuta si neaplatizata si starea suprafetei cojii care trebuie sa fie neteda, fara
zbarcituri sau crapaturi.
Aspectul- se apreciaza visual, stabildndu-se daca painea are culoarea corespunzatoare in funtie
de sortiment.
Culoarea cojii- se apreciaza, visual, stabilindu-se daca painea are culoarea corespunzatoare in

functie de sortiment.

Starea si aspectul miezului- se verifica visual, prin examinarea elasticitdtii acestuia dupa cum
urmeaza:

- seraceste painea.

- se taie painea in doua cu un cutin.

- se apasa usor cu degetul miezul.

- miezul revine imediat la forma initial.

Aroma
- se determind mirosind miezul produsului,

- se apreciaza dacd aroma este corespunzatore

Gustul
- se apreciaza gustand din miezul si coaja painii.
- se compara gustul determinand cu condisiile de admisibilitate prezentate in normele de

calitate la Tnsusirile senzoriale ale painii.
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Bucataria spaniola

Bucitaria spaniold este alcatuitd dintr-0 mare varietate de feluri de mancare, varietate
datorata diferentelor de geografie, culturd si climad dintre regiunile acestei tari. Istoria bogata a
Spaniei, si influentele culturale au dus la nasterea unei bucatarii unice cu mii de retete si arome.

Radacinile ei sunt mediteraneene iar pestele si fructele de mare sunt ingrediente de baza.

Istoria bucatariei spaniole

Arheologii au descoperit in timpul excavatiilor diverse tipuri de legume, ceapa si
usturoiul. Maslinele au fost aduse de fenicieni, iar graul a fost adus din Acvitania, in nord.
Gréaul din Iberia era considerat a fi cel mai bun din Imperiul Roman si era unul din principalele

articole de export.

Spania si bucitaria romana

Bucataria romana era un compozit de feluri de mancare aduse din toate colurile
imperiului. Tn aceasta era cuprinsa varza care era bine cunoscuta si apreciata, fiind considerata

drept panaceu pentru diverse boli. Alte legume populare erau anghinarea si ceapa.

Tn Spania Romani, sunca din Pomeipolis (Pamplona) avea un prestigiu deosebit. Pe langa
grau, exportul de produse de porc a pus bazele unei economii locale puternice. Lintea constituia
baza hranei soldatilor, fiind usor de conservat si transportat. Fasolea fava (o fasole verde pastai)
era bine cunoscuti din antichitate si era socotita sacra de romani. Tn timpul Saturnaliei (festivalul
din cinstea zeului Saturn de la sfaritul lunii Decembrie), acest tip de fasole era folosit pentru
alegerea regelui festivalului. Se crede ca acest obicei sta la baza obiceiului din ziua de azi de a
ascunde un obiect Tn Roscon de Reyes (o prajitura traditionala spaniola cu fructe in form de
colac). Pana de curand, acel obiect era un bob de fasole flava.

Tn partea de nord a tarii, sunt foarte populare ciupercile.
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Principalele ingrediente ale bucatariei spaniole

O parte semnificativa a bucatariei spaniole deriva din cea evreiasca si cea maura. Maurii
au fost o influenta puternica in Spania pentru multe secole si multe din mancarurile lor se
consuma nca. Tnsa carnea de porc este foarte populara si pentru multe sute de ani, a manca carne
de porc, echivala cu o declaratie de nationalitate limpieza de sangre (puritatea sangelui),

deoarece acest aliment nu era consumat de evrei sau musulmani.

Vinul este, prin exceleta, bautura spaniolilor. Alaturi de Franta si ltalia, Spania este
unul din producétorii de top din lume. Are o mare varietate de vinuri de calitate, din 57 de zone.
Rioja este regele vinurilor spaniole, iar Sherry este vinul international al Spaniei, datorita
exporturilor din ultimii ani. Sunt cinci astfel de vinuri andaluze, al caror nume deriva de la Jerez,
pentru ca prima vitd de vie de acest tip a fost crescuta in orasul Jerez de la Frontera.

Vinul alb este "vino blanco", cel rosu "vino tinto™, un pahar de bere este "una cana” si 0

sticld de bere este "quinto". Berea spaniola este ieftind si are un continut scazut de alcool.
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Rerete tradisionale din Spania

Churros

Churros este desertul national al Spaniei. Pe cat de modest arata aceste preparate dulci in
forma de batoane, pe atat sunt de gustoase si aromate atunci cand iti intalnesc papilele gustative.
Uneori mai sunt numiti si gogosi spaniole, si asta pentru ca in compozitia lor intrd cam aceleasi
ingrediente pe care le gasim si In gogosile clasice, mai precis apa, faina, unt si oua. Diferenta
este cd aceasta specialitate originara din tara lui Cervantes are forma unor baghete care se rup in
bucati dupa preferinta fiecarui consumator. Se spune ca sunt ideali atunci cand sunt serviti alaturi

de o0 ceasca de ciocolata calda sau atunci cand sunt stropiti din belsug cu ciocolatd sau zahar

pudra.
Ingrediente
e 110 g unt
e 2 linguri zahar
e Y lgsare

e 1109 faina

e 3 oud mari

e ulei pentru prajit

e zahar pudra pt decor
e 240 ml apa

Mod de preparare
Intr-un vas se amesteca o cana cu apa (240 ml), untul, zaharul si sarea. Se asaza pe sursa

de caldura si se lasd la temperaturd medie spre mare pana ce incepe sa fiarda. Se reduce caldura
la minim si se adauga cu o sita fiind, amestecand 1 minut. Se ia de pe foc.

Se trece mixtura de faina intr-un bol. Cu ajutorul unui mixer la care se ataseaza paletele
pentru aluat, se incorporeaza la viteza minima ouale, unul cate unul, amestecand dupa fiecare,
pana la incorporare.

Cu ajutorul unei linguri se pune compozitia intr-un pos de bucatarie care aa aiba atasat
orificiul stelar cel mai larg.

Se incinge putin ulei intr-un vas nalt cu fund gros. Tindnd posul deasupra vasului, la cativa
centimetri de ulei, se stoarce aluat de lungimea dorita §i se prajeste pana cand acestea capata

culoarea auriu nchis (apox 4 min.)


https://meddielicious.wordpress.com/category/termeni-culinari/
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Se trec gogosile prajite pe o farfurie pe care se astern in prealabil servetele de bucatarie

pentru a absorbi excesul de ulei.
La final se trec gogosile prin zahar pudra si se poate servi.

Tortilla

Tortilla este una dintre cele mai populare retete din Spania si face parte din categoria
preparatelor numite la ei "tapas” - gustari sau aperitive. Formata dintr-un amestec de cartofi, oua
si ceapa amestecate si prajite in tigaie sub forma unei omlete, tortilla este o gustare "de strada",

care se serveste direct de pe tarabele cu mancare care imprastie orasele spaniole.

Ingrediente

e 350-400gr de cartofi
e O ceapa mare

e 6 oud mari

e ulei pentru prajit

e sare, piper

Mod de preparare

Se curata cartofii, se spala si se taie in felii mai subtiri. Ceapa se curata si se taie solzisori.
Se pune tigaia cu ulei la incins si se caleste ceapa pana se inmoaie. Se adauga cartofii si se
prijesc la foc mic pand se inmoaie bine (incep sa prinda culoare aurie). Se scot cartofii si ceapa
intr-o sita ca si se scurga bine uleiul (in tigaie mai pastrim o lingurd). Intr-un bol se bat bine
ouale, se adauga ceapa si cartofii scursi de ulei si se amesteca bine cu o furculita.

Se condimenteaza cu sare si piper. Amestecul se adauga in tigaia incinsa si se lasa la foc

mic sa se facd pe o parte 5 minute dupa care se intoarce pe cealaltd parte cu ajutorul unui capac

sau a unei farfurii pe masura tigaii.

23


https://www.culinar.ro/product/view/id/1827
http://www.culinar.ro/produse/ingrediente/ulei-otet/ulei
http://www.gustos.ro/articole/sfaturi-practice/ceapa-multiple-intrebuintari.html
https://www.culinar.ro/produse/accesorii/vase-pentru-gatit/tigai
https://www.culinar.ro/produse/accesorii/vesela-servire/boluri
http://www.culinar.ro/produse/ingrediente/ulei-otet/ulei
http://www.gustos.ro/articole/sa-mancam-sanatos/sarea-si-importanta-ei-in-viata-noastra.html
http://www.gustos.ro/articole/sfaturi-practice/piperul-cel-mai-popular-condiment-din-lume.html
https://www.culinar.ro/product/view/id/1827
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Salata de grau sframat ( tabouleh) preparat din bucitaria araba- nurhaiat
aptula

« 1 cana de bulgur (grau sframat foarte marunt)
» zeamade la 2 lamai
» 2 legaturi patrunjel
» 2 linguri frunze de menta verde
« 2 castraveti de marime medie
« 1rosie mica
« 3 linguri ulei de masline
» 1/2 linguri sare
Mod de preparare

Bulgurul se opareste si se lasa 10 minute sa se Tnmoaie; se spala bine si se scurge de
surplusul de apa si se pune intr-un bol.

Se taie marunt rosia, frunzele de menta si castravetii.

Bulgurul se sareaza, se stropete cu uleiul de masline si zeama de lamaie, se adauga rosia,
castravetii si frunzele de menta. Se amesteca bine, treptat se taie marunt cu cutitul ( sau in mixer)
frunze de patrunjel si se adauga n vas odata cu restul condimentelor.

Decorare: cu frunze de salata verde, castraveiti, felii de Imaie dupa imaginatie. Tn mod
traditional se servete cu frunze de salata.

Timp de preparare: 20 minute

Paella cu fructe de mare

Paella este, poate, specialitatea culinara nationala a Spaniei. Este una dintre cele mai

indragite retete ale acestei regiuni latine, care imbina orezul cu legume si carne.

Ingrediente
e orez cu bobul rotund
e 1 ceapa
e lardeirosu

1 ardei verde
2 linguri de boabe de mazére
2 catei de usturoi



http://www.gustos.ro/articole/sfaturi-practice/usturoiul-scade-colesterolul.html
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e 2-3 linguri ulei de masline

e 20 creveti decortcati

e 4 midii

e 1o creveti intregi (cu cap si crusta)
e 10 scoici rotunde de rau

e 6 langoste

e 10 inele sau bucatele de calamar
e sare

e piper

e 1lingurita boia

e sofran

e lamaie

Mod de preparare
Se pune intr-o cratita uleiul de masline, ceapa si usturoiul taiate marunt. Se calesc, si cand

au devenit sticloase se adauga ardeii taiati si ei marunt si se lasa sa se inmoaie bine. Apoi se
adauga restul ingredientelor, lasand langostele, midiile si 3-4 scoici, se inabusa putin dupa care
se adauga 1 1/2 1 apa, sare, piper, boiaua si sofranul. Se lasd sa fiarba cca 30 minute. Daca a
scazut prea mult apa se mai poate adauga putin.

Intr-o tigaie sau cratita nu prea inalta, dar intinsa (in Spania este o tigaie specifica pentru
paelle, ce se numeste "pallellero”, este de inox si cu peretii foarte josi. Exista de la marimea
individuala pentru o persoanda, pand la tigdi cu diametrul de 3-4 m, fiind o mancare specifica
Spaniei, sunt localitati ce in timpul "fiestelor" locale se pregateste paella pentru mii de persoane)
Se pune un lus de orez pentru o persoana. (lus de marime normald), deci pentru doua persoane 2
lusuri cu orez, peste care se toarna 4 lusuri cu supa realizata si pe urma ingredientele din ea. Se
amesteca putin dupa care se pun pestele, langostele, midiile si scoicile ce le-am pastrat. Se pune
la foc mic pentru 25 minute (nu se mesteca, eventual se misca cu miscari circulare tigaia), dupa
care se opreste focul, se acopera si se lasa inca 5 minute, inainte de a servi.

Orezul nu trebuie sa fie fiert prea tare pentru a nu se lipi boabele, trebuie sa fie "al dente".
Se serveste cu lamaie.

Daci scoicile si midiile sunt desfacute inainte de a fi puse la fiert, se arunca pentru ca nu
sunt bune. Trebuie sa fie inchise, iar inainte de a le prepara tinetile intr-un vas cu apa rece, asa isi

elimind nisipul pe care 1l au in interior.
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http://www.gustos.ro/articole/sfaturi-practice/ceapa-multiple-intrebuintari.html
http://www.gustos.ro/articole/sa-mancam-sanatos/sarea-si-importanta-ei-in-viata-noastra.html
http://www.gustos.ro/articole/sfaturi-practice/piperul-cel-mai-popular-condiment-din-lume.html
https://www.culinar.ro/produse/accesorii/vase-pentru-gatit/tigai
https://www.culinar.ro/produse/accesorii/vase-pentru-gatit/oale-si-cratite
https://www.culinar.ro/produse/accesorii/vase-pentru-gatit/tigai
https://www.culinar.ro/product/view/id/1827
http://www.gustos.ro/articole/sfaturi-practice/15-intrebuintari-inedite-ale-lamaii.html
https://www.culinar.ro/produse/accesorii/vesela-servire/boluri
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Gazpacho

Gazpacho este cel mai comun tip de supa in Spania. Supa gazpacho este originara din
Andaluzia (sudul Spaniei), fiind ,,inventatd” special pentru zilele toride de vara, deoarece se
serveste rece. Gazpacho este foarte populara datoritd mixului de legume si de arome pe care le
combina: rosii, castraveti, ardei gras, ceapa. Aceste ingrediente se regasesc in special in reteta de
supa de gazpacho din Andaluzia, insa exista o varietate de retete de gazpacho. Unele dintre ele

omit rosiile si se bazeaza pe fructe ca avocado, pepene rosu, struguri etc.

Ingrediente:
e 4 cesti de suc de rosii
e 3 rosii mari, decojite, curatate de
seminte si taiate bucati
e 1 castravete mare decojit
1 ardei gras verde taiat bucati
o jumatate de ceapa tocatd
un sfert de ceasca de otet de vin
2 linguri de ulei de masline
3 catei usturoi pisati
sare, piper, patrunjel

Mod de preparare
Se pune sucul de rosii, jumatate din rosii, castravtelei, ardeiul gras si ceapa in blender. Se

adauga otetul, usturoiul, uleiul si un pic de sare si de piper. Se amesteca pana se obtine 0
compozitie aproape fina. Se toarna compozitia intr-un bol. Se adauga legumele si sucul de rosii
ramase. Se acopera bolul cu un capac si se pune in congelator pentru cel putin doua ore. Se

scoate bolul si se adaugé patrunjel inainte de servire.


http://www.andreearaicu.ro/frumusete/sfaturi/masca-cu-rosii-este-multifunctionala-si-face-minuni-cu-tenul
http://www.andreearaicu.ro/sanatate/nutritie/ghid-de-nutritie/pepene-rosu-vs-pepene-galben-care-e-mai-bun
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