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O carte de retete

Teisanene ,

Introducere

Cartea de bucate pe care urmeaza sa o cititi a fost alcatuitd de tineri din zona
comunei Teisani, reprezentand o colectie de doisprezece retete traditionale si
doisprezece retete reimaginate. Retetele traditionale sunt mai mult sau mai putin |
cunoscute, Insa chiar si cele cunoscute au caracteristici unice zonei, regiunii sau
familiei din care provin, prezentand astfel o mica parte din realitatea culinara locala.
Retetele reimaginate au fost obtinute printr-un proces colectiv de brainstorming si
reprezintd o reinventare creativa a unor retete traditionale cu unele moderne,
impletind ruralul cu urbanul si dand astfel o noud viatd mancarurilor in ochii *
tinerilor.

Aceasta carte de bucate a apdrut prin proiectul "Bucétdria Sultanului”, proiect de
sollidaritate ce a avut loc in cadrul Corpului European de Solidaritate, implementat f
de grupul de initiativa format din Oana, Diana, Gabi, Nicoleta si Miruna, cu sprijinul ‘
Asociatiei Curba de Cultura si a Agentiei Nationale pentru Programe Comunitare in |
Domeniul Educatiei si Formarii Profesionale - cdrora vrem sa le multumim pe ’
aceastd cale. Le mai multumim si tinerilor care au contribuit la proiect, implicit la
cartea de bucate, si familiilor acestora: Alex, Christian, Daria, Cosmin, Apollo, Irina,
Mario, Ariana, Eliza.

Proiectul si-a propus Incurajarea cetatenilor din Teisani, dar mai ales a tinerilor, sa se
implice in comunitate. Bucédtdria comunitara vrea sa ofere comunitétii spatiul
necesar pregatirii propriilor produse pe care cetatenii sa le poata folosi pentru
propriul consum sau chiar vinde ca produse locale. Pe 1anga spatiul fizic, Bucataria
Sultanului vrea sa fie un spatiu social pentru schimbul de cunostinte si abilitati Intre
diferite grupuri, invitind oameni de diferite varste, medii culturale, statut economic
si ocupatie sa se aldture activitdtilor si sa Invete lucruri noi.
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Retete traditionale
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Mamaliga

Ingredient Gramaj
malai 300-400g
sare O lingurita
apa 11

(® timp de prepareare : 30 minute

Se pune pe foc apa impreuna cu sarea in tuci. Inainte ca apa sa inceapa sa
se Incdlzeascd, se presard in ea jumadtate din cantitatea de malai si se
amesteca din cand 1n cand pentru a nu se lipi.

Atunci cand continutul Incepe sa clocoteasca si s se Ingroase, se adauga si
restul de malai. Nu se mai amesteca momentan, pentru a evita formarea
cocoloaselor. Se da focul mic si se lasa la fiert in jur de 20 de minute.

Dupa acest timp se amestecd bine si indelung continutul cu un tel sau o
lingurd de lemn. Se continud pand devine groasa si greu de amestecat. Se
mai lasd pe foc cateva minute si apoi se varsa pe un fund de lemn.




_ Ingredient Gramaj
faind alba 540 g

| drojdie uscata 1 pachet

1 sare 1 lingura
r lapte 240 g

| zahar 30¢g

; oud 3 buc

@ timp de prepareare : 45 min + timp de asteptare 1h 30min

| Intr-un bol se adaugi si amesteca oudle, zaharul si untul topit. Apoi se

E' adauga fdina, drojdia uscata, laptele incélzit si o lingura de sare si se
amestecd toate Impreuna. Se framanta coca pentru aproximativ 6 minute sau

pand devine uniforma. Se acopera coca si se lasa la dospit intr-un loc cald

pentru o ord, sau pana s-a dublat ca dimensiuni.
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Cu un facilet se intinde coca intr-o foaie cu o grosime de 1 cm si se taie In
| cercuri cu un pahar sau o forma de biscuiti. Gura paharului se pune in niste
! faina ca sa nu se lipeascd coca de ea. Cercurile de coca se pun pe o foaie de
copt intr-un loc cald pentru inca 30 de minute. Se incinge uleiul intr-un ceaun
| sau o cratitd adancd. Se pun céteva cercuri de cocd induntru odata si se lasa
sa se prijeascd cdte un minut pe fiecare parte pana devin maro aurii. In timp
| ce se prajesc ar trebui sd se umfle. Cand sunt gata se lasa la scurs pe un
' servetel si se dau prin zahar pudra.
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Ingredient Gramaj
arpacas lkg
Apa 31
Zahar 500 g
Nucd mécinata 1 kg
Sare Un praf
Coaja de lamaie o lamaie

@ timp de prepareare

.1 ora

Se fierbe arpacasul in apa cu sare timp de 25 de min, in timpul fierberii se
adauga treptat zaharul amestecand din cand in cand. Dupa ce fierbe se lasa la
racit Intr-un lighean acoperit.

Dupa ce se raceste se adauga nuca, coaja de lamaie si esentd de rom. Coliva
se poate servii si calda si rece.
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Ingredient Gramaj i

; I
Zahar 2 kg U
Zmeurd/mure/capsuni/dude/etc. 5kg ﬁ1
i

Sare Un praf ﬂ
1amai 2 buc i

™ timp de prepareare : 2 ore

. SN 3

Se spald fructele si, dacd e cazul, se taie in bucati mai mici. Se amesteca toate
ingredientele si se lasa la foc mic sau mediu, amestecandu-se in mod
constant. Cand dau in fiert se pot zdrobi cu un mixer cu picior pentru a face r
compozitia mai cremoasa, dupa preferinte. Din cand in cand se verificd pe o
farfurioara daca gemul curge ca un lichid, fiind gata atunci cand curge mai
inchegat. Se pun in borcane spélate si sterilizate si se lasa peste noapte cu
capul 1n jos acoperite cu o patura.
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. Ingredient Gramaj
| Zahar 8 linguri
| ulei 7 linguri
l Praf de copt 1 plic
| Vanilie 2 plicuri
| Faina 8 linguri
' Cacao 2 linguri
Sare Jumatate de lingurita
| Nuca 100 g
'|
| ™ timp de prepareare :1 ord jumatate
5‘ Se separd oudle . Punem gélbenusurile intr-un bol si le frecdm cu lingura de
| lemn alaturi de sare pana galbenusul devine cremos si face bule. Intr-un alt
, bol se amesteca cu mixerul albusurile addugand zahar treptat, pana
| compozitia devine tare. Se incorporeaza galbenusurile in spuma de albusuri
cu miscari lejere, cu lingura de lemn. Se adauga uleiul si vanilia. Se cerne
| faina deasupra, apoi se presard praful de copt si se continud a se amesteca cu
| miscari largi.

Se pastreaza 3-4 linguri din compozitie in bol iar restul se toarna in tava
1 tapetata cu ulei si faind. Compozitia rimasa se amesteca cu cacao si se fac
) modele addugand prin miscari de dute-vino compozitia neagra peste cea alba.
Deasupra se presara nuci/stafide si se baga la cuptor.
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Z.acusca

Ingredient Gramaj
Rosii/suc de rosii 2 kg
Ceapa 1 kg
Ulei de floarea soarelui 11
Sare, piper, foi de dafin dupa gust
Morcov 1 kg
Gogosari si/sau ardei kapia rosu 1.5 ke
Vinete 3 kg

™ timp de prepareare :3 ore

Se coc vinetele, pe ochiul de la aragaz sau la cuptor. Se cojeste apoi coaja
cat sunt incd calde cu ajutorul unui bol de apa rece, salvandu-se cat mai mult
din pulpa, si se lasa la scurs o ord. Se coc si ardeii intregi apoi se acopera cu
o folie. Cand se racesc se curdtd de coaja si de seminte, fard apa de data
aceasta. Fiecare dintre acestea se da la robot pana se transforma intr-o pasta.

Se toacd ingredientele cu un cutit sau la robot, apoi se pun pe rand pe foc
peste uleiul incins pana se inmoaie. Pentru scurtarea timpului de lucru, se
poate folosi o a doua tigaie 1n care o parte din legume se pot prajiti in avans.
Ordinea ingredientelor este: ceapa, morcov, ardei, vinete, rosii, condimente.

Se lasd la foc amestecand des, apoi se pune in borcane spélate si sterilizare.
Se lasa peste noapte cu capul in jos acoperite cu o patura
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Salata de vinete

Ingredient Gramaj
Vinete coapte 0.5kg
Ceapi 1 buc
Sare Jumatate de lingura
Ulei 2-3 linguri

@ timp de prepareare : 10 minute

Vinetele, deja coapte si scurse, se toaca cu ajutorul satarului din lemn pana
se obtine o pastd. Se adauga intr-un bol, se freacd cu un praf de sare si cateva
linguri de ulei. Se adauga ceapa tocatd marunt in bol. Se poate adauga si
piper, dupa gust.
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Gogosi cu
flori de salcam

Ingredient Gramaj
laurt cu grasime 200 g
Oui 2 buc
Zahar 2 linguri
Esenta de vanilie 1 fiola
Praf de copt 1 plic
Faina 300 g
Lamaie 1 buc
Zahar pudra 1 plic
Ciorchini de flori de salcdm 6 buc

™ timp de prepareare :1 ora

Se bat ouale Intr-un bol cu zaharul, esenta de vanilie si iaurtul, apoi se cern
faina si praful de copt. Se amesteca toate ingredientele si se adauga coaja rasa
de la lamaie. Florile de salcam se spald bine sub jetul de apa si se desprind una
cate una dupa ciorchine, apoi se adauga in aluat care se amestecd pana devine
cremos. Se pune la incins ulei Intr-o tigaie antiaderenta sau intr-un tuci. Cu o
lingurd se ia aluat si se pune in ulei, lingura fiind inmuiata in ulei inainte de
fiecare gogoasa pentru a nu se lipi. De fiecare data se bagd mai intai lingura in
uleiul incins apoi se ia aluatul, astfel nu o sa se lipeasca. Se lasa cate un minut
pe fiecare parte si se scot pe un servetel care sa absoarba uleiul.Se pot da ulterior
prin zahar pudra.
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Ciorba de loboda rosie cu stevie, .
acrita cu bulion de zarzare

Ingredient Gramaj
'J! Bulion de corcoduse sau acreald de corcoduse 200 ml
[ Loboda rosie 2 legaturi
I Stevie 2 legaturi
y Ceapa verde 1 legatura
{ Leustean 1 legéatura
Sare Dupa gust
Morcov 1 buc
-i; Pastarnac 1 buc
| Telina 1/3 buc
t Suc de rosii 300 ml
| Apa 21
| @ timp de prepareare :1 ord jumatate

N
| Se spala si curdtd legumele. Ceapa, telina, morcovul si pastarnacul se

| toacd marunt. Se pun 2 | de apa la fiert, intr-o oald dubld ca marime si se adauga
Li

|

legumele tocate. Se iau loboda si stevia si li se scoate nervura, apoi se taie fasii
si se adauga in oala. Dupa 10 minute se adauga sucul de rosii. Dupa ce

| clocoteste timp de 5 minute se adauga bulionul de zarzare(corcoduse), initial
jumatate de cantitate iar restul dupa gust. Se pune sarea si orice alte condimente
se doresc, se stinge focul si se pune leustean tocat deasupra.




_ Ingredient

| Oud 3 buc

l’_. Carnati Dupi gust

f‘ Ulei 2 linguri

; Branza/Cascaval Dupi gust

] @ timp de prepareare : 15 minute

1

| Se prajesc felii rotunde de carnati pe ambele parti. Ouile se bat bine intr-un

E' castron. Se toarna peste carnatii prajiti ulterior. Se presara sare. Se rade pe
cascaval/branza deasupra. Se intoarce pe partea cealalta si se serveste.
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| Chiftele de dovlecel
| cu branza sarata

.

|

|

| Ingredient Gramaj

,"3 Oua 2 buc

| Dovlecel 3 buc
Branza sarata 200 g

| Faina 2 linguri

;l Condimente(sare, piper, cimbru) Dupa gust

:1: Ulei vegetal

| Verdeata 1 legatura

| O timp de prepareare : 45 minute

Se rade prin razatoarea mica dovlecel. Se stoarce bine de zeama. Se
amesteca cu branza sdratd razuitd, oudle, verdeata si condimentele. Se adauga
faina si se amesteca. Se formeaza chiftele in forma dorita si se prajesc in ulei
bine incins pe ambele parti.
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Friginele / Piine in ou

| Ingredient Gramaj

f' Oui 2 buc
Lapte 100 ml
Paine Cateva felii
" Ulei 3-4 linguri
I— Zahar tos Dupa gust

@ timp de prepareare : 15 minute

| Se bat oudle Intregi intr-un bol. Se adauga 3 linguri de lapte. Feliile de

| paine se trec pe ambele parti prin acest amestec de ou si lapte. Se prajesc

| intr-o tigaie cu ulei pe ambele parti. Dupa prajire se pun pe un servetel care
| saabsoarbd excesul de ulei si se presard zahar tos deasupra.







Retete reimaginate




Paste cu zacusca

Ingrediente: zacusca, paste

Mod de preparare: Se fierb pastele. Se pune zacusca intr-o tigaie si se lasa la
incalzit. Se adauga busuioc. Se pun pastele fierte deasupra si se amesteca.

Pizza cu blat de mamaliga

Ingrediente: mamaliga, cascaval, sos de rosii, cascaval, salam sau sunca,
ciuperci, ardei, masline, ceapa si orice altceva va place.

Mod de preparare: Se face mamaliga cat mai tare. Se pune intr-o tava, se
unge cu sus de rosii si se presara cascaval ras deasupra. Se adauga salam
sau sunca, ciuperci, ardei, masline, ceapa. Se lasa la cuptor pana e gata.

Chec la pahar

Ingrediente: chec, friscd, bomboane decorative

Mod de preparare: Se urmeaza reteta de chec, Insd compozitia se toarnd in
forme de briose. Atunci cand sunt gata fiecare briosa se pune intr-un pahar
si se pun friscd si bomboane deasupra.

Mamaliga finger food

Ingrediente: mamaligad, smantana, branza

Mod de preparare: Se face mamaliga cat mai groasa si se lasd la racit. Se ia
branza si se taie cuburi. Se taie si mdmaliha in cuburi si se adauga pe
scobitori sau bete de frigarui alaturi de branza. Smantana se pune intr-un
castronel 1n care se poate imbiba mamaliga cu branza.

Frigarui

Ingrediente: rosii, ceapd, branza, slanind

Mod de preparare: Se iau ingredientele si se taie bucati maricele. Se iau
niste bete de frigarui si se pun 1n ordinea dorita bucitile din fiecare
ingredient, cat mai diversificat.

Senvis cu scrob

Ingrediente: scrob (oud, carnati, cascaval), pdine, legume si sosuri dupa plac
Mod de preparare: Se face scrobul, apoi se pune in painea tdiata in jumatate
si se adauga salata, rosii, maioneza sau ketcheup etc.
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Shaorma cu friptura

Ingrediente: lipie, sosuei dupa gust, castraveti murati, salata, varza, rosii,
patrunjel, cartofi, carne

Mod de preparare: Se pregéteste carnea, se condimenteaza friptura si baga la
cuptor. Intre timp se curita, taie si prajesc cartofii. Atunci cand friptura si
cartofii sunt gta, se ia lipia, se pun sosuri dupa gust, apoi se adauga carnea,
cartofii, muraturile, legumele si se ruleaza.

Sarmale invelite in bacon

Ingrediente: 250 g carne, ulei, 250 g orez, 2 cepe, 1 morcov, condimente dupa
gust, cateva foi de varza murata,

Mod de preparare: Se curdta, taie si calesc legumele, apoi se adauga
condimentele, carnea si orezul si amestecd. Compozitia se lasa pe foc pana
orezul si carnea sunt aproape gata, apoi se invelesc In bacon. Se baga la
cuptor pana baconul este prajit.

Mini papanasi cu ciocolata

Ingrediente:250 de grame de branza de vaci, 250 grame faina, 1 lingurita de
sare, 1 lingurita de scortisoara, 1 lingurita de praf de copt, 1 plic de zahar
vanilat, 2 oua, %5 litri ulei, sos de ciocola

Mod de preparare:

Intr-un castron se pun branza de vaci, sarea, zahrul vanilat, scortisoara si
praful de copt. Se faramiteaza cu furculita, se adauga ouale si se amesteca. Se
adaugad faina si se framanta pand se omogenizeaza. Coca optinutd se imparte
in bilute mici de 4-5 cm, Bilutele se prdjesc in ulei, iar la momentul servirii se
pune sos de ciocolata deasupra.

Hot dog cu mici

Ingrediente: paine bagheta sau chifle de hotdog, mici, mustar.

Mod de preparare: Se prajesc micii bine. Se taie bagheta in bucati
mare cat un mic si se taie pe jumatate, iar in cazul chiflelor de hotdog
se taie direct pe jumatate. Se pune mustar dupa gust. Se adauga unul
sau doi mici in functie de marimea chiflei. Dupa preferinte se pot
adauga si muraturi, salata, ceapa deshidratata, ketchup etc.

18
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Wrap cu zacusca si legume ]

Ingrediente: lipie, zacusca, legume dupa preferinta (castraveti, iJ
morcov, apio etc
Mod de preparare: Se curata si taie bastonase sau feliute legumele.

Se pune lipia pe o farfurie si se unge cu zacusca. Se adauga
legumele in functie de gust si preferinte, apoi se ruleaza. i
Inghetati cu gem g
|
Ingrediente: gem, iaurt 2
Mod de preparare: Se amesteca gem si iaurt. Amestecul se pune in
pahare cu o lingura in mijloc, apoi se pune la congelator pana I
ingheata. ;
,fr.
i
|
u
|

Concluzie

Speram ca v-au placut retete adunate si regandite de noi si ca v-au inspirat
la a gati mancaruri gustoase alaturi de cei din jur!

Prin aceasta carte de bucate vrem sa transmitem faptul ca noi toti avem
capacitatea de a crea lucruri minunate (si super gustoase) daca ne punem
mintea la treaba si ne adunam la un loc. Vrem de asemenea sa scoatem 1n
evidentd faptul ca cunostintele traditionale sunt uneori chiar mai interesante
decat ne-am astepta - trebuie doar sd le ddm o sansa! i

Siacum... hai la gatit :)
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Paste cu zacusca

Ingrediente: zacusca, paste
Mod de preparare: Se fierb pastele. Se pune zacusca intr-o tigaie si se lasa la
incalzit. Se adauga busuioc. Se pun pastele fierte deasupra si se amesteca.

Pizza cu blat de mamaliga

Ingrediente: mamaliga, cascaval, sos de rosii, cascaval, salam sau sunca,
ciuperci, ardei, masline, ceapa si orice altceva va place.

Mod de preparare: Se face mamaliga cat mai tare. Se pune intr-o tava, se unge
cu sus de rosii si se presard cascaval ras deasupra. Se adaugd salam sau sunca,
ciuperci, ardei, masline, ceapa. Se lasa la cuptor pand e gata.

Chec la pahar

Ingrediente: chec, friscd, bomboane decorative

Mod de preparare: Se urmeaza reteta de chec, Insd compozitia se toarnd in
forme de briose. Atunci cand sunt gata fiecare briosd se pune intr-un pahar si se
pun frisca si bomboane deasupra.

Mamaliga finger food

Ingrediente: mamaligd, smantana, branza

Mod de preparare: Se face mamaliga cat mai groasa si se lasa la racit. Se ia
branza si se taie cuburi. Se taie si mdmaliha in cuburi si se adaugd pe scobitori
sau bete de frigarui alaturi de branza. Smantana se pune intr-un castronel in
care se poate imbiba mamaliga cu branza.

Frigarui

Ingrediente: rosii, ceapd, branza, slanina

Mod de preparare: Se iau ingredientele si se taie bucati maricele. Se iau niste
bete de frigarui si se pun in ordinea dorita bucdtile din fiecare ingredient, cat
mai diversificat.
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