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PREFA A

Mancatul este una dintre cele mai mari pldceri ale vieti Intr-o lume
perfectd, mancarea delicioasa i sanatoasa ar trebui sa fie peste tot in jurul
nostru. Ar fi usor de ales Si-usor de a ne bucura dar, desigur, lumea in care
traim nu este o lume perfectd. Sunt mii de bariere care ne pot impiedica sa
mancdm sandtos i sa ne satisfacem gusturile.

Abilitatile bucatarului, nu bugetul, sunt cheia pentru 0 mancare
excelentd. Aceasta carte de bucate, dedicata pestelui, este un instrument util
in‘a va ajuta cu idei pentru a pregati 0 masd reusitd, sanatoasa chiar si
pentru cei mai mofturosi.

V-ati sdturat sa auziti zilnic Tntrebarea: "Azi ce avem la cind?" sau
"Azi ce mai gatim?". Speram ca retetele si tehnicile prezentate in aceasta
carte sd va ajute sa treceti peste astfel de intrebari. In acelasi timp, aceasta
carte nu este un indrumar care sa ne orienteze cum sa mancam, pentru ca
fiecare persoana si fiecare familie are nevoi specifice i gusturi unice. Traim
in zone diferite, localitati diferite si avem la dispozitie resurse diferite iar
aceasta carte nu poate raspunde la toate aceste intrebari insa, poate fi o
scanteie, o strategie generald, un set flexibil de abordare a prepardrii
retetelor pe baza de peste. A gdti bine nu numai ca Tti potoleste foamea, dar
Tti poate face viata mai fericitd — si asta merita orice efort. Restul depinde
de tine.

Zestrea culinard pescarescd meritd sa fie adusa in prim plan prin
redescoperirea retetelor traditionale, unele deja uitate. ncercam astfel s
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reconstituim universul culinar traditional, evidentiind in mod cert
diversificarea artei culinare bazatd pe produse din peste. In alimentatia
cotidiand, carnea din peste are un loc aparte bine definit, cu toate cd se
consuma intr-o cantitate redusa.

Pe langa retete propuse vei gasi si informatii utile care sa va ajute in
alegerea pestelui, condimentele recomandate in preparatele cu peste, modul
de pastrare si conservare al pestelui. Orice preparat poate deveni 0
experienta culinara desavarsita atunci cand este asociat cu vinul potrivit.
Potrivirea vinului cu mancarea este 0 prima conditie pentru a savura 0 masa
delicioasa. Tt,i vom prezenta de asemenea asocierile corecte care vor face ca
fiecare masa pe care o iei sa se ridice la inaltimea celor mai pretentioase
papile gustative.

Asa cum 0 masa buna este cel mai bine sa fie impartita cu ceilalti
tot asa putem spune si despre o reteta. E putin probabil sa putem imparti o
masa cu ting, dar ne-ar placea sa iti oferim cateva idei.

“Ce avem la cind"? lata raspunsul nostru.

.. Adrian Gabroveanu,
Asociatia “Impreuna pentru Bailesti”



CUM ABORDAM
ACEASTA CARTE?

Ne-am propus sa va prezentam o carte inovatoare prin modul de abordare.
O parte din retetele prezentate vin insotite si de varianta video a acestora.
Nu ai decét sa scanezi codul QR din josul paginii, cu un telefon, si automat
vei fi redirectionat, catre varianta filmata a acelei retete. In felul acesta ne
adresam si celor mai putin experimentati in bucatarie, filmele prezentand
pas cu pas etapele prepararii retetelor.

Simboluri folosite Tn acesta carte;

| @® semnifica timpul necesar pentru realizarea retetei
50 min

@ semnifica gradul de compexitate al retetei

medie
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ﬁgh semnifica numarul de portii rezultate Tn urma prepararii retetei
2 portii
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BENEFICILE
CONSUMULUI DE PESTE

Recomandat de catre nutritionisti si pregatit in zeci de feluri, pestele are,
spre deosebire de carnea rosie, un dublu avantaj: este si sanatos, si delicios.
De aceea, mancarurile pe baza de peste au un gust exceptional si
furnizeaza organismului nostru componente esentiale pentru obtinerea sau
mentinerea unei sanatati de fier.

Carnea de peste este bogata in proteine si acizi grasi de tip Omega 3,
prevenind, astfel, aparitia bolilor cardiovasculare. Desigur, ca si orice alt
aliment, pestele isi poate pierde din valoarea nutritiva daca este "ultra-
procesat" sau prajit foarte mult.

Fie ca iti place pestele slab, precum codul, sau pestele gras, cum este
macroul, te poti bucura de gustul inconfundabil al acestuia, mai ales daca 1l
pregatesti sanatos, sub forma de ciorbe, la cuptor, cu sos si condimente,
sau fript, pe gratar.

Este de preferat sa alegi un peste proaspat, sau, daca este nevoie sa apelezi
la pestele congelat, fii cu bagare de seama sd 1l decongglezi doar dacé
intentionezi sa-1 pregatesti; niciodata nu-l recongelal

Desi foarte apreciat pentru gustul sau unic si indicat inclusiv in curele de
slabire, pestele poate fi refuzat de multi dintre noi din cauza unui mic (sau
mare) inconvenient: mirosul specific. Acesta poate fi indepartat dacd, inainte
de a-l pregati, tii pestele Tn apa cu sare sau il freci cu cateva fire de
patrunjel proaspat.

Chiar daca pregdtirea unei retete pe baza de peste necesita atentie si
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pricepere, este preferabil acest efort in detrimentul consumului de peste
procesat.

Incearca s3 eviti, pentru sanatatea ta, conservele de peste, mancarurile
semi-preparate pe baza de peste sau pestele gatit in ulei incins. Pe langa
riscul de crestere a colesterolului, te poti alege si cu dureri de stomac sau
senzatii de balonare. In plus, daca vrei sa te bucuri cu adevarat de gustul
pestelui, ce poate fi mai delicios decéat o reteta preparata de tine, cu
ingrediente proaspete.

Proteine bine asimilate

Exista peste 20000 specii de peste, dintre care apoximativ 200 se
pescuiesc. lata deci, ca ai de unde varia felurile de méncare, deoarece
pestele este bun pentru sanatate.

Proteinele sale sunt complete: ele contin toti aminoacizii indispensabili, ca
izoleucina sau valina care participa la constitutia muschilor si glutamina
care actioneaza contra oboseli.

Pestele contine pana la 27 g/100 g de proteine, uneori chiar mai mult
decat anumite tipuri de carne de vita sau porc. Pestii cei mai bogati in
proteine sunt: tonul, macroul, somonul, sardina.

Minerale pentru nervi, muschi, oase
Continutul in fosfor este ridicat: 300 mg/ 100 g pentru ton si pand la 470
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BENEFICILE
CONSUMULUI DE PESTE

mg/ 100 g n cazul sardinei. Asociat cu calciul, el este indispensabil pentru
mentinerea sistemului 0sos.

Pestele furnizeaza iod (mai putin in cazul pestilor de apa dulce), necesar
pentru generarea hormonilor tiroidieni. lodul si hormonii tiroidieni sunt
importanti pentru fetus si in momentul pubertatii.

Din pacate, rolul fosforului asupra memoriei nu a fost niciodata dovedit.

Multi vitamine

Pestele contine vitamina B6 (care permite sinteza lipidelor sia proteinelor),
vitamina B12 (lupta contra anemiei), vitamina D (esentiald pentru asimilarea
calciului) si vitamina A (benefica pentru ochi si piele).

Acizii Omega-3 protejeaza inima

Doar pestii grasi sunt bogati in Omega-3, acizi grasi nesaturati, protectori
cardiovasculari (contrar grasimilor din carne, care sunt mai ales acizi grasi
saturati). Acesti acizi grasi nesaturati cresc energia fizicd, maresc tonusul
psihic si ajuta la lupta contra obezitatii.

Acizii sunt insa foarte fragili: se oxideaza in aer i la temperatura mare.
Pentru a-i conserva, se opteaza pentru marinare sau fierbere. Cu cat pestele
este mai in varsta si mai mare, cu atat contine mai multi acizi benefici.
Pestele care contine cei mai multi Omega-3 este macroul (1.8 g la 100 g),
apoi heringul si sardina (1.3 g). Speciile sélbatice contin mai multi Omega-3
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decat cei crescuti T crescatorii.

Gras, semi-gras si slab: pe care sa-l alegem?

+ Pestele gras contine mai- mult de 6% lipide: hering, macrou, sardina,
somon, ton, tipar.

- Pestele semi-gras contine 2-6% lipide: pestele-sabie, calcan.

» Pestii slabi au un continut foarte mic de grasime, mai putin de 2% lipide:
cod, merlan:

Omul secolului XXI a Tnceput sa inteleagd mai bine si mai constient ca
pestele si produsele sau subprodusele obtinute de la acesta trebuie tratate
cu mai multa atentie, in conditiile in care proteina de origine animald
provenita din mediul acvatic are un rol deosebit de important pentru
dezvoltarea Si mentinerea sanatatii organismului.

Carnea de peste contine atat de multi nutrienti importanti, inclusiv proteine,
incat, asa cum apreciaza i nutritionistii, ar trebui sa constituie un segment
major al hranei noastre zilnice.

Trebuie sa facem precizarea ca o singura portie de peste de 100 g,
furnizeaza intre o treime si jumatate din necesarul de proteina zilnic.
Majoritatea pestilor au si un continut ridicat de vitamina B12, vitala pentru
un sistem nervos sanatos si de iod, necesar bunei functiondri a glandei
tiroide.



BENEFICILE
CONSUMULUI DE PESTE

Astazi se cunoaste ca un consum ridicat de carne de peste are un rol
benefic asupra sanatatii omului prin ajutorul pe care 1l da aceasta
organismului in fortificarea Iui pe de o parte, iar pe de alta parte, in
minimalizarea aparitiei maladiilor cardiovasculare, prin scaderea nivelului
total de colesterol, prin reducerea nivelului de trigliceride, prin faptul ca
modereaza raspunsul inflamator si imbunatateste metabolismul
carbohidratilor. De asemenea, consumul de carne de peste are efecte
benefice in tratamentul gutei, artritelor reumatoide, psoriazisului, i
prevenirea diferitelor forme de cancer, alina migrena si nu in ultimul rand,
este destul de util diabeticilor.

Cercetdrile recente au demonstrat ¢a acizii grasi nesaturati de tip Omega 3,
derivati in special din pestii care traiesc n apele reci, actioneaza asupra
sangelui in mai multe moduri, in sensul de a ajuta organismul uman n
minimalizarea potentialului maladiilor de orice fel. lata de ce, dietele bogate
in grasimi provenite de la organismele acvatice, protejeaza si previn
organismul uman de o serie de maladii cardiovasculare.

Uleiul de peste are in continutul sau acizi grasi nesaturati cu lanturi lungi
de atomi de carbon, dintre care cei mai importanti par a fi acidul
eicosapentaenoic (EPA) si acidul docosahexaenoic (DHA), care sunt implicati
in sinteza prostaglandinelor, substante reglatoare a numeroase procese
biochimice.

Prostaglandinele sunt direct implicate in raspunsul privind functionalitatea
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aparatului cardiovascular, reduc nivelul colesterolului si al trigliceridelor,
impiedica agregarea trombocitara si astfel scade riscul de ateroscleroza,
hipertensiune arteriala si infarct miocardic.

Prostaglandinele reduc vascozitatea sangelui si contribuie la imbunatatirea
conditiilor de circulatie sanguing, de asemenea, ele cresc aportul de oxigen
al tesuturilor.

Majoritatea nutritionistilor cred ca acizii grasi de tip Omega 3 din peste sunt
cei care ajutd la protectia impotriva tulburdrilor cardiace si circulatorii. Se
apreciaza ca acesti acizi de tip Omega 3 reduc riscul de tromboza si pot
totodata ameliora circulatia din vasele mici de sange. De asemenea, unele
studii arata ca ei amelioreaza unele simptome ale psoriazisului si ale altor
multe afectiuni inflamatorii.

Acizii grasi Omega 3 sunt esentiali pentru dezvoltarea sanatoasa a ochilor
si a sistemului nervos central. O recomandare utild este facuta de medic
pentru utilizarea acestor aminoacizi de femeile insarcinate.

Specialistii din U.E. recomanda pentru combaterea bolilor cardiovasculare un
aport de acizi grasi omega 3 de 0,2 g/zi, aproximativ 1,5 g pe saptamana.
Conform unor statistici mondiale, in vederea protejarii sanatatii, ar fi
oportun sa se consume carne de peste in cel putin doua zile pe saptamana.
Dupa cum este cunoscut, la diabetici riscul aparitiei bolilor cardiovasculare
este de 5 ori mai mare, fata de cei care nu sunt afectati de acest
diagnostic. La cei care consuma peste mai frecvent sau alte organisme

4

SN—
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CONSUMULUI DE PESTE

acvatice, se constata un nivel scazut al lipidelor din sange si o tolerantd
normala la glucoza si riscuri mult mai mici.

Cercetari recente americane au ajuns la concluzia ca un consum ridicat de
peste si alte organisme acvatice, poate preveni cancerul mamar si cel al
intestinului gros, unele dintre formele cele mai frecvent intalnite n ultimul
timp la om.

Pe baza celor mentionate, exista astazi o reconsiderare totald a omului fata
de consumul carnii de peste, care cunoaste un salt semnificativ, aceasta
fiind considerata un aliment tot mai important pentru om.

Rezumand importanta pestelui pentru alimentatia omului, putem mentiona
si alte cateva argumente in favoarea sa.

Pestele este unul din cele mai valoroase alimente datorita continutului
ridicat de proteind, a valorii biologice ridicate si a gradului ridicat de
digestibilitate. Pestele si fructele de mare contin putine grasimi, cu foarte
mici exceptil, dar numeroase proteine, multe tipuri fiind surse excelente de
alti nutrienti vitali, in special zinc, cupru, fier, iod, potasiu, calciu etc.

Pe langa consum, pestele este o sursa de materii prime pentru alte ramuri
economice, cum ar fi cea farmaceutica, chimica, artizanald, alimentara,
fabrici de fainuri proteice.

Un kilogram de carne de peste, sub raportul bogatiei in proteine, este
echivalent cu 1,7 kg carne de porc, 6 litri de lapte de vaca, 32 bucati oud
de gaina, sau 9,5 kg cartofi.
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Carnea de peste este unul din cele mai bogate alimente in vitamina A, in
iod, fier si saruri minerale. Un kg de carne de peste ofera 70-73 g proteind
cu valoare biologica deosebita.

Produsele secundare Si grasimea extrasa din corpul sau organele acestuia,
contribuie la protectia organismului impotriva unor maladii.

Avand Tn vedere ca pestele are sangele rece, el are un consum redus de
energie pentru mentinerea temperaturii corporale, dar si pentru deplasare.
In ultimul timp se constata ¢4 preferintele consumatorului s-au schimbat
radical, astazi omul prefera consumul de peste in stare proaspatd, urmat de
cel in stare congelata si apoi cel conservat prin sarare si afumare.
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PASTRAREA PESTELUI

Dupa cum hine stim, pestele este extrem de sanatos pentru organism, nsa
acesta trebuie sa indeplineasca o singura conditie, sa fie proaspat. Pestele
stricat poate provoca intoxicatii alimentare destul de severe, asa ca ar trebui
sa fim atenti atunci cand 1l cumparam.

Temperatura la care este tinut pestele

Sunt rare ocaziile in care te poti bucura de un peste abia pescuit, dar asta
nu nseamnd ¢& este imposibil sa consumi peste proaspat. Acesta poate fi
pescuit, transportat, depozitat si expus in conditii optime de igiena i
temperaturd, astfel incat sa il poti prepara dupa preferinte.

Este recomandat ca pestele sa fie tinut pe pat de gheatd, la o temperaturd
ce nu depaseste 0°C. Poti aprecia corect temperatura frigiderului sau vitrinei
in functie de starea in care se prezinta gheata si pestele.

Aspectul pestelui proaspat

Departe de adevar este ideea conform cdreia numai pestele care inca mai
misca este proaspat. De fapt, pestele proaspat se recunoaste dupa ochii
clari, colorati si bombati si dupa branhiile rosii. Uneori, cand pestele este
pastrat pe un pat de gheata care intra in contact direct cu ochii pestelui,
aceasta ar putea afecta aspectul ochilor, de acea este hine sa te uiti la piele
sau solzi. Acestia trebuie sa aiba un aspect luminos si metalic, deloc tern.
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Fermitatea carnii unui peste proaspat

O suprafata lucioasd, ferma si elastica este un semn de prospetime. Mai
mult decét atat, este recomandat sa verifici pestele cu degetul. Apasa usor
carnea, iar daca aceasta revine rapid la forma initiald, cu siguranta este un
peste proaspat, numai bun de gatit. De asemenea, in supermarket poti
verifica daca solzii sunt bine atasati de peste i nu se desprind usor atunci
cand i atingi.

Mirosul pestelui proaspat
Pestele proaspat are mirosul sau specific, fin, de mare, rau sau lac, in
functie de originea lui. Cu cat este mai vechi, cu atat miroase mai tare.

Recomandari

Trebuie evitat un magazin in care vanzatorul nu permite inspectarea
pestelui.

Un véanzator ar trebui sa prezinte corect pestele si s& demonstreze ca este
proaspat. Printr-un refuz al acestor aspecte, este posibil sa ascunda
calitatea pestelui.

Pestele din frigidere nu este Tn general atét de proaspat.

O data cumpdrat, ar trebui ca un peste proaspat sa fie pregatit in acea zi.
Dacd acest lucru nu este posibil de moment, este necesar sa fie pastrat
doar pentru o perioada scurta de timp.
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Tabel privin criteriile de apreciere

a gradului de prospetime

Zona examinata Peste proaspat Peste alterat
Gura Tnchisa, exceptie pestil deschisa
Rigiditatea rigid fard rigiditate
Ochii bombati si clari adanciti Tn orbite
corneea transparenta corneea mata, tulbure
pupila bine vizibila pupila nedistincta
Branhiile culoarea rosie, roz culoarea alba sau rosie,
umede cenusiu-verzuie
fAra miros neplacut miros greu, de putrefactie
operculii se ridicd greu s Gpergll spatiinos tsor, i
e L raman in pozitia data
revin in pozitia initiata
Abdomenul forma normala, rigida balonat, moale
anusul rectat si inchis anusul proeminent, reliefat i
deschis
Solzil stralucitori si bine fixati opaci, se desprind usor
fara strat gros de mucozitdti | acoperiti cu un strat gros de
mucozitati cu miros greu




Zona examinata

Peste proaspat

Peste alterat

Corpul rigid; rezistent la apdsarea cu | moale, la apasare pastreaza
degetul tipare digitale
ridicat de mijlocin sus, nu se | ridicat de mijloc Tn sus, se
indoaie curbeaza
n apa se scufunda pluteste pe apd
Pielea Intinsd, umeda, stralucitoare, | are cute, se jupoaie usor,
coloratie vie coloratie matd, stearsd, pe
suprafatd multa mucozitate
Inottoarele umede, se detaseaza greu uscate, se detaseaza usor
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Pastrarea pestelu

Cei care locuiesc Tn apropiere de lacuri, balti, rauri si de ce nu si mare, au
privilegiul de a se bucura de pestele proaspat care, se stie, este necesar
pentru o alimentatie sanatoasd, fiind o sursa importanta de Omega-3. De
asemenea, este extrem de gustos atat timp cat pregdatirea sa se face in
mod corespunzator. Metodele prin care se poate prepara si conserva sunt
extrem de variate.

Din momentul n care a fost capturat, el se poate pastra proaspat, cu
gheatd, timp de maxim 7 zile, inainte sa intervind procesul de alterare. Cum
pot proceda mai ales cei care merg des la pescuit? Varianta cea mai simpla
si practica, in cazul in care ai acest hobby si ti-ai perfectionat deja tehnica,
ar fi sa i procuri o lada frigorifica, care asigura spatiul potrivit pentru
congelare. De asemenea, poti apela la alte metode de conservare, in functie
de propriile preferinte si timpul pe care 1l ai la dispozitie.

Conservele

Metoda este potrivitd mai ales pentru exemplarele de mici dimensiuni, cum
ar fi sardinele, sprotul sau hamsiile. Exista o gama larga de posibilitati,
acesta putand fi pregatit in sos tomat, in ulei picant sau in suc propriu.
Existd, in plus, retete traditionale de zacusca de peste, care are un gust
deosebit si este perfectd pentru iarnd. Nu in ultimul rand, se poate alege
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varianta marinarii, folosind otet, legume si condimente precum piper, arde
iute, boabe de mustar si coriandru, in functie de preferinte.

Uscarea

Reprezinta 0 maniera de pastrare a pestelui veche de mii de ani, extrem de
raspandita cu ceva vreme in urmd, care consta in eliminarea totala sau
partiald a apei pe care o contine. Este un proces care impiedica alterarea Si
formarea bacteriilor. Acesta se curatd, se leaga cu sfoara si se lasa ntr-un
loc ferit de praf, cu soare si vant, timp de cateva luni.

Afumarea

Inainte de toate, pestele, care trebuie sa fie foarte proaspat, trebuie
eviscerat si sarat, astfel incat sa se deshidrateze. Este 0 altd metoda
ancestrala de conservare si are doua variante de realizare: la temperatura
joasd, sub 30 de grade si la temperatura inaltd, de aproximativ. 80-90 de
grade. Timpul de pregatire variaza in baza metodei care a fost aleasa, iar
compozitia fumului diferd n functie de anumiti factori, cum ar fi tipul de
lemn, umiditatea si temperatura sa de dezagregare. Se recomanda folosirea
celui de esenta tare.

Sararea uscata
Aceasta constituie un alt mod extrem e vechi de pastrare a alimentelor
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pentru mai mult timp. Pestele poate ramane intreg, daca este de mici
dimensiuni, sau se poate desface, in cazul in care este mai mare. Sarea
uscata se presara deasupra acestuia, apoi se adauga din nou in vasul in
care este pozitionat. Clorura de sodiu va incepe sa se dizolve la contactul cu
apa de la suprafata pestelui, formand o saramura numita tuzluc.

Sararea umeda

Este o metoda rapida de conservare, care consta in acoperirea pestelui
asezat in vase de ceramica cu o solutie de saramurd, avand o concentratie
care poate fi slabd, de 10%, medie, de aproximativ 18% sau mare, de
30%. Procesul se incheie dupa cateva zile cu uscarea acestuia. De
asemenea, procedeul se poate combina cu cel descris anterior, dand
nastere asa-zisel sarari mixte.

Mezelurile

Da, ai citit bine. Aceasta metoda este una modernd, raspandita in Asia si
mai putin practicata in Romania. Ideea de baza este simpla: in carnati sau
in traditionalul salam, carnea folosita in mod normal, de porc sau vita, se
Tnlocuieste cu pestele. Retetele pot varia, la fel ca si tipul si cantitatea
condimentelor, ar rezultatul este unul mai sanatos, savuros si inedit.

In concluzie, a avea la dispozitie o sursa de peste proaspat inseamna a
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CONDIMENTELE RECOMANDATE
PENTRU PREPARATELE CU PESTE

Fara a condimenta putin mancarea, aceasta nu ar mai avea acelasi gust si
nu ar mai fi la fel de apreciata. Condimentele schimbd in totalitate gustul
oricarei mancari si au rolul de a transforma orice mancare simpla, care nu
are un gust prea inedit, intr-un preparat delicios pentru papilele noastre
gustative.

A condimenta un fel de mancare nu inseamna a-i pune doar sare si piper, Ci
dimpotriva, inseamna folosirea unor ierburi aromatice si a altor tipuri de
condimente pentru a da gust preparatelor. Rolul condimentelor este de mult
timp apreciat n domeniul culinar, insa acestea joaca un rol extrem de
important si in mentinerea sanatatii organismului.

Carnea de preste este extrem de pretentioasd, fiind o carne cu un gust
puternic dar si un miros specific. Din acest motiv, in prepararea retetelor
care au la baza pestele se folosesc cateva ingrediente care oferd o savoare
deosebita putand astfel satisfice si cel mai pretetios gurmand.



BUSUIOCUL

Condimentul se obtine din frunzele
plantei provenita din reglunlle troplcale
ale Asiei, precum Si oTn Sudul 1Europe».“'=r
Poseda miros placut si are gu§t acr§0r, .
racoritor si inviorator. Busuiocul se
foloseste pentru toate zarzavaturile,
indeosehi la salate din rosii, varza, spanac, fasole, mazare. Busuiocul este un minunat
condiment pentru supe, mancaruri cu peste, pasare, cotlete de porc, salate, branzeturi
dulci, oud, omleta, salate din crabi, sosuri verzi, precum si in amestec cu unt. Este foarte
cunoscut si folosit in bucataria italiana. Busuiocul se armonizeaza cu usturoiul. Se
adauga la mancaruri la sfarsitul pregatirii.

s

PZ\TRU!:\_I_JELUL'-

i Ul volatll, ||p|de Si flavonom. Cont,me mai multa v1tam|na
C decat anumite citrice precum lamaia sau portocala. El
\ este 0 planta aromatica numai buna pentru preparatele
5, . din peste. Combinat cu ldméia si untul contribuie la
: \\Q_ P

omatizarea subtila a carinii de preste.
'\.



CONDIMENTELE RECOMANDATE
PENTRU PREPARATELE CU PESTE

CUISOARE

Cuisoarele sunt pe larg intrebuintate,

atat in gastronomie, pentru aroma lor
unica si gustul placut, usor intepator,
cat si in medicina traditioanald, mai

ales, cea ayurvedica.

Cuisoarele sunt folosite la prepararea
diferitelor sosuri, marinate din peste dar si la
vinului fiert, ceaiuri, la prepararea orezului, etc.

CORIANDRUL

Semintele plantei de coriandru au un gust aromat, de

nucd si sunt iubite Tn Tntreaga lume. Coriandrul nu

provine din Asia, asa cum se presupune adesea in mod v
fals - provine, de fapt, din regiunea mediteraneané._ -
Oferd una din cele mai puternice si intense arome ¥
mancarurilor, de accea este numai bun pentru
Tnnobilarea preparatelor din peste. El se regése§tejn rp
compozitia celor mai multe combinatii de condimente <
create pentru mancarurile de peste.

1
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FOI DE DAFIN

Modesta frunza de dafin este folosita la gatit de
secole si este mult mai puternica decét ati putea
crede. Provenind din Marea Mediterand, creste
foarte bine in climatul cald, ceea ce inseamna ca
toate uleiurile sale volatile, aromate, se pastreaza
cand sunt uscate - gata sa fie eliberate atunci cand
foile sunt pisate sau fnmuiate. Puterea si aroma
frunzelor de dafin creste odatd cu timpul de gdtire, astfel incat acestea merg cel mai bine

atunci cand sunt utilizate la mancaruri care necesita preparare lenta, la foc mic, cum
sunt tocanitele sau sosurile. Pentru a adauga un gust delicat la sosul clasic pentru
fripturd, incercati sa adaugati cateva frunze intregi la sucul in care s-a fiert carnea, pe
masura ce acesta ajunge la punctul de fierbere.

GHIMBIR

Aroma ghimbirului variaza in functie de tara din care acesta provine si de modul in care
este folosit. Aroma sa variaza de la cea tipica de lamaie si proaspata la iute Si picanta.
Ghimbirul proaspat este putin mai picant si are o aroma citrica mai puternica decat
ghimbirul uscat. Sub forma feliatd, tocata sau rasa, este utilizat cu precadere n
tocanite, caserole si curry. Cand
este uscat si macinat, ghimbirul
dezvolta 0 aroma foarte
echilibratd, care este perfectd
pentru coacere si pentru
preparate arabe si indiene.
Asezoneaza cu succes fructele
de mare si pestele.




CONDIMENTELE RECOMANDATE
PENTRU PREPARATELE CU PESTE

PIPER

Culorile diferite ale boabelor de piper nu
indicd doar arome diferite, ci si cat de iute
este condimentul. Piperul verde este cel
mai putin intens, in timp ce boabele de
piper negru au gustul cel mai iute si 0
aroma intensa. Piperul este de departe cel
mai uzual condiment si este utilizat Tn bucatariile din toata lumea si evident nu putea

lipsi si la prepararea pestelui. S-au dat numeroase batalii pentru fructele sale valoroase,
cunoscute ca boabe de piper, si pentru o lunga perioada de timp valorau greutatea lor in
aur.

MUSTAR

Semintele de mustar sunt condimentele ideale pentru a
pregati un preste fn crusta.

Combinate cu piper si oregano fac din preparatele de peste
un adevarat deliciu.

Boabele plantei de mustar sunt cunoscute de cel putin
4,000 de ani, devenind unul dintre cele mai vechi
condimente din lume.




NUCSOARA

Nucsoara este unul dintre cele mai
bune condimente pentru .pe_§t{-:~,:?Tn'
special pentru plécintele;;fﬁcgfggé_bi_-,_,_ :
cest tip de carme. Poate fi excelent
adaugat si In prepararea de sosur.

Se Tmpaca excelent si cu fructele de mare.

TURMERIC

Turmericul are un gust putin amdrui, usor piperat si are un miros pute[n'i(}aﬁgrﬁat, :
asemanator cu cel al ghimbirului. Totodata, e bine de stiut ca wrmerioul 'é'é,te}unUI_'
dintre ingredientele din amestecul de curry. El este folosit, de obicei, in stare pr('gé?_;pa'té,'
insd poate fi si murat, precum ghimbirul. De '
asemenea, turmericul este un colorant
alimentar ideal, fiind utilizat adesea pentru a
da culoare lactatelor, chipsurilor si
mustarului.




CONDIMENTELE RECOMANDATE
PENTRU PREPARATELE CU PESTE

ROZMARIN

Frunzele de rozmarin, atat cele proaspete
cét si cele uscate, au un gust usor
mentolat si un efect revigorant, ele fiind
ideale pentru condimentarea unui peste la
cuptor. Legumele precum, vinetele,
morcovii, fasolea verde sau dovleceii, vor
primi un plus de aroma datorita acestui
ingredient.

Rozmarinul adaugat peste un peste
precum pastrvul, ii va da o aroma deosebitd, mediteraneand, ce va aduce un plus de
savoare mesei tale.

MAGHIRAN

Maghiranul, un condiment care
completeaza antreurile cu peste, are un
gust similar cu cel al oregano, dar un pic
mai moale. Maghiranul este un condiment
delicat, asa ca deseori este adaugat in
mancare la sfarsitul timpului de preparare.

.,




USTUROI

Usturoiul este din aceeasi familie cu ceapa Si are un gust iute.
si puternic si o aroma puternica. Poate fi folosit in sosuri %
pentru a imprima svoarea cdrnii de pe§ie: Tt poti gasi verde,
proaspat, uscat ori sub forma de pudra. Nimic cu e mai
savuros decat un mujdei de usturoi servit cu un preste praijit
la gratar. Ce sa mai spunem de saramura de peste, fara de
care nu ar fi existat.

SEMINTE DE MARAR

Atat semintele de marar cat si frunzele fac
perechea potrivitd pentru gustul si aroma
pestelui, cat si in nenumarate alte preparate
culinare. Semintele pisate pot fi folosite la
orice fel de peste. Somonul pare totusi ca e
pestele care se Tmbind perfect cu aceasta
iarba aromatica.










VINUL SI PESTELE

Este esential ca personalitatile vinului si @ mancarii sa fie respectate Si sa
se completeze reciproc. O mancare buna evidentiaza aspectele complexe ale
unui vin si invers. Nu se pune problema de a-si completa reciproc
neajunsurile, ¢i de a-si potenta si evidentia in mod reciproc calitatile.

Un vin neechilibrat, de o calitate mai slaba nu poate fi ,trecut cu vederea”,
chiar daca este asociat cu 0 mancare spectaculoasa, deosebita. 0
combinatie de succes se obtine atunci cand vinul evidentiaza un aspect al
mancarii, iar mancarea subliniaza o calitate a vinului.

Modalitatea in care mancarea este pregatita i gdtita i dau savoarea,
gustul, textura si culoarea finala. lar principiul general de asociere a
vinurilor cu méancarea in functie de tehnica de preparare a acesteia este
urmatorul: 0 metoda usoara de gdtit (prepararea la la abur, spre exemplu),
care sd pastreze cat mai mult calitdtile initiale ale alimentului cere un vin
usor, fructat, cu aciditate scazuta. Tn schimb, cu cat metoda incepe sa se
complice si sa Imbogateasca toate aspectele mancarii, cu atat si vinul
asociat trebuie sa fie mai greu, mai bogat in taninuri.

Auzi adesea ca vinul trebuie sa se potriveasca cu mancarea; ¢a vinul rosu
poate fi asociat doar cu carne rosie, iar puiul si pestele merg cu vinul alb.
Totusi, cand vine vorba despre peste, trebuie sa acorzi mai multa atentie
gustului, aromei si calitatii acestuia pentru a determina tipul de vin pe care
ar trebui sa 1l bei atunci cand mananci peste.

Este gras sau cremos, are 0 aroma de peste mai intensa, este greu sau
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usor?

De asemenea, este important sa tii cont de felul in care este preparat. Este
prajiti in tacos, este facut la gratar sau este servit mai crud? Acestia sunt
factori esentiali, de care trebuie sa tii cont atunci cand asociezi vinul cu
pestele.

Pe de alta parte, pentru a intelege cum sa combini vinurile cu mancarea,
trebuie sa intelegi structura vinului. Fiecare vin are caracteristici diferite,
cum ar fi nivelul de alcool, dulceata, taninul si aciditatea.

Daca te gandesti la caracteristicile vinului ca ingrediente ,aromate”, devine
mai usor sa le asociezi cu alimente.

Ce tip de vin merge cu pestele - rosu sau alb?

Cand vine vorba de tipul de vin care se potriveste bine cu pestele, de obicei
se recomanda sa mergi pe vin alb. Vinurile rosii tind sa se potriveasca mai
bine cu carnea rosie din cauza taninurilor mai agresive gasite in ele.
Totusi, daca preparatul de peste contine un sos, aceasta regula se poate
schimba.

De exemplu, un vin rosu indraznet, cu taninuri agresive, s-ar potrivi bine cu
carnurile gatite lent, cum ar fi coaste fierte Si cu carnea gatita cu 0
marinada dulce, de exemplu, coaste la gratar. Dulceata sosului va spori
aciditatea vinului, 1l va face sa aiba un gust mai proaspat.

Pentru a combina vinul rosu cu peste, cauta un vin cu un nivel mai scazut



VINUL Sl PESTELE

de taninuri, cum ar fi un Grenache plin de viata sau un Pinot Noir fin.
Aceste vinuri rosii mai usoare se vor potrivi i la un sos dulce din rosii
proaspete si fenicul.

Ce tip de peste merge cu vinuri albe

Cand vine vorba de asocierea vinului alb cu pestele, exista patru grupuri de
texturi si arome de care trebuie sa tii cont. Este Tntelept sa gandesti
combinatia dintre vinul alb si peste mizand pe substanta si greutate. Un
peste delicat se va potrivi bine cu un vin alb mai usor, iar un peste greu va
merge mai bine cu un vin mai bogat, cu corp plin.

Exemple:

Peste — cu aroma usoard, slab si/sau fraged: biban de mare, tilapia, limb3
de mare merge asociat cu un vin — alb proaspat si stralucitor: Sauvignon
Blanc, Vermentino, Grenache Blanc, un vin roze sec.

Peste — aroma si texturd medie: pastrav, red snapper, halibut merge asociat
cu unvin - corp mediu cu aromate puternice: Albarifio, Chenin Blanc,
Viognier, Sauvignon Blanc, Riesling.

Peste — ferm si cu aspect de fripturd: ton, peste-spada, somon merge
asociat cu un vin — alb bogat, cu multad aroma: Roussanne, Marsanne,
Malvasia Bianca, Chardonnay.
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Peste- gust puternic cu aroma intensa: hamsii, sardine, macrou merge
asociat cu un vin — sec, Cu un corp Usor, efervescent: vin spumant,
Grenache Blanc, Vermentino, vinuri roze seci.

Cu ce vin merge un preparat condimentat din peste

Daca 1ti plac preparatele mai speciale pe baza de peste, cum ar fi somonul
marinat Tn condimente cajun, iti recomandam un vin Moscato. Cu aromele
sale fructate precum cele de piersici, iasomie si vanilie, Moscato este de
obicei considerat un vin de desert.

Condimentele si vinul dulce sunt intotdeauna o combinatie grozava.
Savureaza somonul, apoi ia o inghititura de Moscato. Dulceata vinului
tonifica condimentele si adauga un strat suplimentar de extravaganta unui
fel de méncare rafinat.

Cum afecteaza sosurile alegerea vinurilor?

Pestele alb ntr-un sos de unt ar merge bine cu un Chardonnay puternic. Si
daca pestele are un sos pe baza de soia, aceasta ar fi o situatie buna sa
deschizi un vin Grenache.

Un sos de ciuperci, in schimb, va face ca preparatul de peste sa mearga cu
un Pinot Noir.

Somonul se asociaza bine si cu Pinot Noir.

Tonul Ahi este un peste atat de greu incat se poate combina chiar si cu un
vin rosu precum Tempranillo.



VINUL SI PESTELE

Sosul influenteaza semnificativ rezultatul combinatiei dintre preparatul de
peste si vin. De exemplu, un biban la gratar cu un sos de rosii picant se va
potrivi bine cu un vin rosu precum Syrah,

Asocierea vinului cu fructele de mare

Alte tipuri de fructe de mare, cum ar fi crabul, ar trebui sa fie asociate cu
un vin alb care sa nu aiba gust de stejar, dar sa fie unul cu aciditate. De
exemplu, chiftelele de crab merg foarte bine cu un Picpoul Blanc distractiv
St unic.

Homarul, datorita gustului sau bogat, are nevoie de un vin alb ponderat. Se
potriveste bine cu un vin Roussanne.

Cand mananci stridii, trebuie sa iti vina Tn minte mereu un vin spumant
sau sampanie. Totusi, exista multe tipuri diferite de stridii. De exemplu,
stridiile Pacific Gold sunt perfecte cu un Chenin Blanc.

Aroma dulce si textura ferma a crevetilor merge de minune cu un vin alb
usor si racoritor, de tip Sauvignon Blanc, sau daca crevetii sunt facuti
simplu la gratar, alege un vin roze.
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DEZLEGARILE LA PESTE

Pestele — simbol al crestinilor din primele veacuri

In epoca persecutiilor din secolele -V, Mantuitorul Hristos era reprezentat
sub chip de miel, pastor, pelican, ca semn de recunoastere a crestinilor intre
el. Unul dintre simbolurile hristice cele mai raspandite in primele veacuri
crestine era cel al pestelui.

Importanta atat de mare pe care o are pestele in textul Evangheliei a
contribuit cu siguranta la adoptarea acestui simbol de catre crestini, Hristos
Insusi -a intrebuintat. Adresandu-Se unor pescari, Mantuitorul recurgea
fireste la niste imagini care le erau familiare si pe inteles; chemandu-i la
apostolat, EI i numea ,pescari de oameni” (Matei 4, 19; Marcu 1, 17). El
asemdna Imparétia Cerurilor cu un navod plin cu tot soiul de pesti:
Imaginea pestelui serveste totodatd ca simbol al bunatatilor ceresti (Matei 7,
9-11; 13, 47-48¢kuca 5,10}

De asemenea, folosirea pestelui ca simbol era cel mai potrivit semn secret
pentru crestini, deoarece le permitea sa se recunoasca intre ei fara a se
expune in vremurile de prigoand. Numele grecesc al pestelui (IHTIS) era
pentru primii crestini un acrostih hristologic: lisus Hristos Fiul lui Dumnezeu,
Mantuitorul (lisus Hristos - IH; Fiul lui Dumnezeu - Teos = Dumnezeu - lios
= fiu; numele de Mantuitor - Sotir). Aceasta sintagma este, intr-un fel,
rezumatul doctrinei crestine si este prima marturisire de credinta a
crestinilor,

In primele veacuri crestine, imaginea pestelui apare pretutindeni: n picturile
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murale, pe sarcofage, in inscriptiile funerare, pe diferite obiecte. Crestinii
purtau la gat pestisori din metal, din piatra sau din sidef, pe care figura
inscriptia: ,Fie mantuirea Ta!" sau ,Mantuieste!".

In urma sapaturilor arheologice pe vechile situri crestine din primele
veacuri, la Potaissa (Turda, in Ardeal) s-a gdsit 0 gemd, o piatra pretioasa de
onix, pe care este sculptata scena Bunului Pastor, purtand pe umeri un
miel; in stdnga este un copac cu doud crengi inclinate deasupra Pastorului,
iar pe 0 ramurs se afla o pasare. In dreapta e o corabie din care cade un
om Tn apa. In jurul corabiei se afl3 criptograma IHTIS — nume dat lui lisus,
prin asociere cu minunile Sale: pescuirea minunatd, inmultirea painilor si
pestilor, alegerea primilor apostoli din randul pescarilor.

Dezlegarea la peste

Pornind de la atentia deosebita pe care Biserica o acorda mantuirii
sufletului, de la urmdrile grave ale pacatului lacomiei, dar mai ales de la
exemplul Mantuitorului de a posti, Biserica ne Tnvata c¢a hrana si consumul
exagerat de alimente i bauturi nu este scopul principal al vietii noastre.
Trupul trebuie ingrijit prin anumite restrictii alimentare si prin post.

Avand in vedere cd, n perioada posturilor, carnea, oudle Si toate produsele
lactate sunt inlaturate din meniul nostru zilnic, ne intrebam de ce, totusi,
existd in post dezlegari la peste (sau fructe de mare) si de ce aceste
produse nu intra Tn aceeasi categorie, alaturi de celelalte tipuri de carne?

4
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DEZLEGARILE LA PESTE

In primul rand, dezlegarea la peste este privita ca o bucurie a prezentei
Mantuitorului in viata crestinilor. Inca din primele veacuri, simbolul pestelu
era folosit de catre acestia, deoarece le permitea sa se recunoasca intre e
fara a se expune pericolelor.

In al doilea rand, stim ca Biserica nu a recomandat niciodata extremele. De
aceea, anumite zile din timpul posturilor (Praznice Tmpéréte§ti sau
sdrbatorile sfintilor) sunt consemnate in calendar cu dezleagare la
untdelemn, vin si peste.

Unii credinciosi considera mancarea de peste ca fiind o mancare obisnuitd
in timpul posturilor de peste an, iar acest lucru nu este corect. De aceea,
bine ar fi sa consultam calendarul si sa ne informam mereu n legatura cu
zilele in care este dezlegare la peste, mai ales Tn perioada postului.

Crestinii ortodocsi tin patru posturi peste an, fiecare legat de o sarbatoare
importantd: Pastele, Sfintii Apostoli Petru si Pavel, Sfanta Maria si Craciunul.
Pe durata acestor posturi sunt randuite zile cu dezlegare la peste.

Rolul posturilor este, T traditia cresting, de a curata sufleteste si trupeste
credinciosii, astfel incat acestia sa poata intémpina cu bucurie cele patru
mari evenimente. Sunt interzise alimentele "de dulce” si bauturile alcoolice,
cu 0 singura exceptie: in anumite zile din timpului postului se pot consuma
peste si vin.

‘J



Postul Pastelui dureaza 40 de Zile si este cel mai greu intrucat credinciosii
trebuie sd respecte o serie de restrictii, inclusiv alimentare. In Saptdmana
Mare (premergatoare Sfintelor Pasti), postul este si mai aspru, iar in Vinerea
Mare crestinii sunt indemnati sa tina post negru (fard apa si mancare intre
rasarit si asfintit), in amintirea patimilor Mantuitorului. Sunt doar doua zile
cu dezlegare la peste: Buna Vestire (25 martie) si Floriile (duminica
dinaintea Pastelui).

Postul Sfintilor Apostoli Petru si Pavel variaza ca duratd, dar niciodata nu
este foarte lung. Incepe n ziua urmatoare Duminicii Tuturor Sfintilor si se
termind la praznicul celor doi apostoli (29 iunie) datoritd carora crestinismul
s-a raspandit in lume. Se mananca peste la Nasterea Sfantului loan
Botezatorul, la 24 iunie.

Postul Sfintei Marii dureaza doua saptamani, intre 1 si 15 august. Ziua
cu dezlegare la peste este Schimbarea la Fatd, la 6 august. Daca Adormirea
Maicii Domnului cade ntr-o zi de post (miercuri sau vineri) se mananca
peste, iar "de dulce” se mananca de a doua zi, adica de pe 16 august.
Postul Nasterii Domnului sau al Craciunului tine 40 de Zile, In intervalul
15 noiembrie — 24 decembrie. Zile cu dezlegare la peste sunt sambetele Si
duminicile pana la 20 decembrie exclusiv. De asemenea, se mananca peste
in zilele de hram ale bisericii parohiei de care tinem si la praznicul sfintilor
nsemnati cu cruce rosie in calendar. Concret, este dezlegare la peste la
Intrarea Tn Bisericd a Maicii Domnului (24 noiembrie) si in zilele de 16, 22,
23, 24, 25 si 30 noiembrie, precum si 4, 5, 6, 7,9, 12, 13 si 17
decembrie, daca aceste zile sunt marti sau joi. .






SALATE O
APERITIVE




(9

()

ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CLATITE CU

PASTA DIN STAVRID

Ingrediente:

= 1 kg stavrid fara cap;
= 50 g morcovi;

= 50 g pastarnac;

= 25 g teling;

= 50 g ceapa;

= 60 g unt;

= 100 ml ulei;

» 4 0ug;

= 200 g faina;

= 200 ml lapte;

= 1 [amaie;

= 300 ml supa de peste;
= 2 foi de dafin;

= piper macinat si sare.

Mod de preparare:

Pestele se curata de solzi, se indeparteaza
capul si intestinele, se spala si se fileteaza.
Oasele se pun la fiert pentru supa.

se taie in felil, apoi se indbusa pe jumatate in
20 g unt si 100 ml supa de oase de peste. Se
adauga pestele, foile de dafin si se fierb
Tnabusit 15 minute, dupa care se pune zeama
de lamaie. Se scot foile de dafin si se lasd sd
Se raceasca.

Pestele se scurge de zeama si se toaca cu
masina cu sitd find. Pasta se amesteca cu unt.
Se condimenteaza cu sare si piper si se fine la
rece.

Se fac foi de clatita din oud, faina si lapte si se
ruleaza cu pasta de peste.

Clatitele se consuma reci.

6 o i@l

60 min medie 4 porti



PASTA

MARINAREASCA

Mod de preparare:

Pestele se spala cu apa rece, se curata de
intestine, se Indeparteaza aripioarele, codita si
pielita. Dupa ce se dezoseazd, carnea se trece
de mai multe ori prin masina de tocat cu sita
deasa. Pasta se amesteca bine cu untul si
adaosul de ulei, sare de lamaie dizolvata in apa
rece, boia si piper. Cu ajutorul unei linguri de
lemn sau tel, se bate bine compozitia pana se
obtine o pasta fina si omogena. La aceasta se
adauga ouale fierte tare, tdiate in cuburi nu
prea mici pentru a nu se sfarama.

Aceastd pasta se consuma ca gustare inainte
de masd, la sandviciuri si tartine.

La servire, se pot pune deasupra felii de
lamaie, masling, frunze de patrunjel, rondele de
ceapa etc.

Se prepara numai din peste oceanic sarat sau
afumat, mare sau mic.

% o i€

50 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 1 kg peste sarat;
= 400 g unt;

= 100 ml ulei;

= 4 0ug;

= 20 g boia;

= piper si sare de lamaie.

ALY IS ALY VS
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SALATA
DE ICRE

Ingrediente:

= 100 g icre sarate;

= 400 ml ulei;

= 2 feli de paine inmuiate
n lapte;

= 1 ceapa mica tocata
marunt;

= apa minerala;

= zeama de la o lamaie.
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Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

lcrele sarate se pun in bolul unui mixer se
mixeaza pentru cateva minute. Dupa aceasta
Tncepem sa adaugam uleiul, putin cate putin
continuand sa mixam. Cand icrele au inceput
sd se albeasca se adauga painea inmuiata in
lapte care a fost scursa foarte bine. Se
continua mixarea adaugand din ulei. Addugam
putin si din zeama de lamaie continuand
procedeul. Punem acum si putina apa minerala
pentru a face salata mai pufoasa.

Mai adaugam si zeama de lamaie in functie de
cat de acra vrem sa fie salata. Continuam sa
adaugam apd minerala si ulei pana epuizam
toatd cantitatea. La sfarsit punem ceapa
tocatd marunt dupa care se mai amesteca de
cateva ori.

Se poate servi pe felii de paine prdjita sau felii
de lamaie.

s = i@l

30 min medie 2 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SALATA DE

SCRUMBII SARATE

Ingrediente:

= 600 g scrumbii sarate;
= 500 g ceapa;

= 500 g morcovi;

= 200 g teling;

= 200 g castraveti murati;
= 50 ml ulei;

= 50 ml otet;

= 2 0Ug;

» 100 g masline;

= 15 boabe piper.

Mod de preparare:

Scrumbiilor i se indeparteaza capul, coada si
aripioarele, se eviscereaza, se curata de piele,
se spala Tn apa rece cu putin otet. Se taie in
felii subtiri longitudinale (filetate) si se scot
oasele si sira spinaril.

Ceapa se curata, se spald, se taie julien, se
Spald cu apa in care s-a dizolvat bicarbonat,
dupa care se pune sub un jet de apa si se lasa
sa se scurga. Castravetii se curata de seminte,
se spala si se taie felii subliri, telina se rade
prin dintii razatoarei pentru hrean, iar morcovii
se fierb, se racesc si se taie in felii sau cuburi.
Ouale fierte, tari, se taie in felii, In lung.

Pe un platou se asaza in linie maslinele,
castravetii, apoi pestele. Pe latura opusa se
pun, feliile de teling si de oua. Totul se orneaza
cu boabe de piper, dupa care se toarnd uleiul
si otetul diluat dupa gust.

Salata se mai poate consuma cu puting
Maioneza sau cu sos de maioneza i mustar.
Salata se poate prepara si din alte specii de
peste oceanic sarat, cum ar fi macroul,

sardina, heringul etc.
% o e

60 min medie 4 porti



RULADA

CA LA CHERHANA

Mod de preparare:

Se curdta pestele, se spald, se dezoseaza, se
taie in bucati si se da prin masina de tocat cu
sita deasd, impreuna cu ceapa calitd in ulei. In
aceasta compozitie se adauga ouale crude si
vinul, amestecadu-se hine. Se adauga orezul
fiert pe jumatate Si se amesteca usor. Se
ruleaza totul pe o panza de tifon uda si se
pune Intr-o tava, unsa cu ulei. Tava se tine la
cuptor, la foc potrivit, cca. 25 - 30 minute. Din
cand n cand, se pune sos peste rulada.

Fdina se caleste n ulei cu puting ceapa tocata
marunt, se stinge cu supa de oase de peste, se
adauga sare si zeama de ldmaie si se mai
fierbe 15 - 20 minute, apoi se strecoara si se
da intr-un clocot.

Rulada se taie in felii pe care se pune cate 0
felie de lamaie.

Se consuma cu Sos.

% o i€

80 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;
= 50 g orez,

= 2 0U3;

= 125 g ceapa;
= 150 ml ulei;
= 50 ml vin alb;
* 100 g lamai;
= 25 g faing;

= sare si piper dupa gust.

ALY IS ALY VS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CHIFTELUTE
DE PESTE

Ingrediente:

= 1 kg file de peste (novac,

crap, stiucéd, cod)

= 2 oepe;

= 2 felii de paine;

= 10U
= cimbru:

= NuCSoara rasa

= 3 - 4 catei de usturoi;
= 1 legatura marar;

= 1 legatura patrunjel;
= fdind pentru modelat;
= ulei pentru prdjit;

= sare, piper, ardei iute.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Pestele se verifica de oase, se toaca impreund
CU ceapa, usturoiul, pdinea inmuiata in apa
sau lapte si verdeata. Se adauga oul, sarea,
piperul si ardeiul iute.

Se amesteca bine compozitia, se framanta
bine ca sd nglobeze aer, cam 10 minute. In
felul acesta chiftelele vor fi pufoase, usoare,
fine.

Se rup bucdti potrivite, cu mana uda
(compozitia e mai fina si mai lipicioasa decat la
chiftelele din carne), se modeleaza cu faina si
se prajesc in ulei incins. Se scot pe hartie
absorbanta.

Se servesc exact la fel ca si chiftelele din
carne.

In loc de f3in se mai pot tavali prin pesmet,
sau susan, se pot face umplute cu gogosar
murat, ardei gras de diferite culori.

6 = i@l

60 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

193

RULOURI DIN PESTE
CU SALATA A LA RUSSE

Ingrediente:

= 2 kg peste;

= 1 kg cartofi;

= 200 g morcovi;

* 100 g ceapa;

= 200 g castraveti murati;
= 200 g mazare(conserva)
= 30 g mustar;

= 500 g maioneza;

= 2 legaturi de patrunjel;

= 2 foi de dafin;

= sare Si piper dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se curatd, se spald, se desareaza. Se
scot fileuri care se ruleaza si se prind cu o
scobitoare pentru a nu se desface.

Rulourile se fierb in apa cu ceapa taiata felii
subtiri, foi de dafin si sare. Dupa cei au fiert se
lasa sa se raceasca in supa.

Salata se prepara din cartofi fierti in coaja,
morcovi fierti si castraveti murati, taiati in
cuburi mari, mazare, maioneza, mustar, piper
Si sare.

Se amesteca bine si se pune pe un platou.
Deasupra se asaza rulourile de peste si se
orneaza cu maioneza, felii de morcovi si
patrunjel.

Se consuma rece.

% o i@l

50 min medie 4 porti



TRIGOANE
CU PESTE

Mod de preparare:

Se toacd ceapa marunt, se caleste in 4 linguri
de ulei de masline pana devine aurie, dupa
care se adauga ardeiul gras taiat cubulete. Se
mai lasa pe foc 2-3 minute, se adauga pestele
maruntit, se condimenteaza cu sare Si piper
dupa gust, far la final se adauga verdeata
tocata.

Se taie foietajul in 4 (bucati de 20x30 cm), iar
n mijlocul fiecarei bucati se aseaza céte 0
patrime din compoxzitie. Se pliaza foietajul in
forma de triunghi si se apasa cu furculita
marginile triunghiului pentru a nu se
desprinde. Trigoanele se aseaza intr-o tava
unsa cu ulei si se introduc la cuptor pana se
rumenesc.

& o i€

60 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 700 g file de peste;

= 500 g aluat foietaj;

= 200 g ardei gras rosu
= 200 g ardei gras verde;
» 50 g ceapa;

= 20 ml ulei de masline;
* 10 g marar;

= 3 g sare;

= 2 g piper macinat.

ALY IS ALY VS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SALATA ORIENTALA
CU PESTE AFUMAT

Ingrediente: Mod de preparare:
- 400 g file de peste Intr-0 0ala se pun la fiert cartofii in coajd.
afumat; Dupa ce s-au fiert, se lasa la rdcit, apoi se
= 800 g cartofi rosii; curdta de coaja si se taie rondele.
= 200 g masline negre;  Quale se fierb tari si se taie cubulete.
= 300 g cepd verde; Pestele afumat se taie si el tot cubulete.
= 60 g ceapd rosle; Ceapa verde se toacd marunt iar ceapa rosie
= 2 0Ug; :
, se taie cubulete.
= 30 ml ulei; Ty o , o
, Se amesteca toate ingredientele ntr-un bol
= 3 g sare; = i o .
- 3 g piper macinat: Impreuna cu maslinele negre, otetul, uleiul,
- ofet dupa gust. sarea si piperul.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

O 5 o 9

60 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

ROsI UMPLUTE CU
PASTA DE MACROU AFUMAT

Ingrediente:

= 120 g macrou afumat;

= 250 g branza fing;

= 2 lingurite suc lamaie;
= 2 linguri smanatana ;
= 10 g patrunjel tocat;

= 50 g ceapa tocara fin;
= piper.

Mod de preparare:

Macroul curatat de oase il punem intr-un
mixer verical si il amestecam cu restul - crema
de branza, suc lamaie si smantana pana
obtinem o pasta find, n care nu se mai vad
bucételele de peste.

Adaugam ceapa si patrunjelul verde, asezonam
cu piper (in functie de gusturi) si amestecam
pana se omogenizeaza.

Servim pasta de macrou cu paine, castraveti i
rosii proaspete la micul dejun, dar putem sa
umplem si cateva rosii cherry daca le servim
ca aperitiv.

% o i@l

50 min medie 2 porfi



RULOUR
DIN PESTE

Mod de preparare:

Se pun la fiert otetul, indoit cu apd, zaharul,
scortisoara Si embaharul Initre timp, se curata
pe§tele de p|eI|;e si de sira spinarii. Apoi, se
scot fileurile, care se asaza intr-un vas. Peste
ele se toarna otetul racit si 50 g de ceapd
curdtata si taiata marunt si se lasa sd se
marineze cateva ore. Intre t|mp, se curdtd
restul de ceapd, morcovii, telina s castrave;ii,
se taie totul julien, se da un praf de sare si
piper. Se amesteca bine i se lasa sa se
inmoaie. Icrele se prepara cu franzela
Inmuiatd, ulei si sare de lamaie.

Fileurile se ruleaza pe deget, se fixeaza cu o
scobitoare si se umplu cu icre cu un sprit cu
tdietura mai mare. Pe fiecare rulou umplut se
asaza cate o0 jumatate de maslina care se
orneaza cu spuma de unt.

Legumele amestecate cu maioneza si, dupa
gust, cu mustar si patrunjel verde tocat se pun
langa rulouri.

Pentru ca preparatul sa aiba un aspect mai
placut, se poate orna cu maioneza, castraveti
taiati in forma de evantai, gogosari taiati sub
forma de flori sau cu frunze de salata verde.

& o i€

60 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 500 g fileuri de peste;

o0 g Icre;

50 ¢ franzela;

150 ml ulei;

150 g ceapa;

1 g sare de lamaie;

50 g masline;

174 g castraveti murati;

100 g morcovi;

100 g teling;

15 g zahar;

= 50 ml otet;

= 20 g unt;

* 100 g maioneza;

= 2 legaturi patrunjel

» sare, scortisoara i
enibahar dupd gust.

ALY IS ALY VS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

OMLETA
CU TON

Ingrediente:

* 6 ouad:

= 1 ceapd rosie mare;

= 1 legatura de patrunjel;

= ulei de masline;

= 150 g ton din conserva,
= sare, piper.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Ceapa si patrunjelul se taie marunt.

Spargem oudle ntr-un castron, adaugam peste
ele patrunjelul tocat, putina sare si piper.
Amestecam hine oudle.

Intr-o tigaie addugdm uleiul de masine si
punem ceapa rosie la calit. Dupa ce s-a calit
adaugam tonul din conserva Si continuam
pentru 2 minute calirea.

Rasturnam acum in tigaie oudle batute si
mestecam putin pana se omogenizeaza.
Acoperim cu un capac tigaia si o lasam pe foc
pentru 5 minute, la foc mediu.

Intoarcem omleta si pe partea cealata si 0
lasdm pe foc pentru aproximativ 2 minute.
Dupd ce este gata o taiem precum feliile de
pizza si o putem servii alaturi de rosii taiate
feliute.

s = i@l

20 min mica 2 porfi
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SALATA
DE HERING

Ingrediente:

* 600 g heringi sarati
fara cap;

= 1 kg ceapa;

= 150 ml ulei;

= 50 ml otet de 9%,

= 300 g castraveti murati;

= 100 g morcovi;

» 3 0U3;

= 50 g teling;

= 7 - 10 boabe piper;

= 10 - 12 boabe enibahar.

Mod de preparare:

Se curata heringii, se taie in bucati care se
pun intr-o cratita.

Peste ele se toarnd un sos fierbinte, facut din
otet, ulei, teling, piper si enibahar, care a fost
lasat cateva ore sa se raceasca.

Ceapa si castravetii se taie in felii subtiri.
Heringii se scot din sos si se asaza peste
ceapa si castraveti.

Se portioneaza Si se orneaza cu morcov ras i
felii de oua.

% o i@l

50 min medie 6 porti



SALATA
EXOTIOH

Mod de preparare: Ingrediente:

Se taie pestele in fasii subtiri. Ardeiul gras,
castravetele si fructul de mango se taie
cubulete iar ceapa se taie in rondele.

intr-un bol, se amesteca usor toate aceste
ingrediente i se baga la frigider timp de o ora.

' AmAi - Ll * 100 g castravete;
Din zeama de lamaie, ulei de masline si sare se s s g
prepard un dresing cu care Se asezoneaza g lamaie;

salata inainte de servire. = 50 g ceapa rosie;
= 30 g ulei de masline;

= 30 g patrunjel;
= 3 g oregano;
= 2 g sare.

» 200 g fileuri de peste
afumat;

= 100 g mango;

= 150 g ardei gras rosu,

ALY IS ALY VS
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50 min medie 2 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

OUA UMPLUTE

CU PESTE

Ingrediente:

= 6 oug;

= ] conserva de ton
maruntit;

= 1 lingurd de maioneza;

= 1 ceapa rosie;

= 1 lingurd de crema
de branza;

= 1 legdtura de marar;

= 1 lingurita de mustar;

= sare §i piper dupa gust.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Se fierb oudle 8 minute dupd ce apa da in
clocot.

Curatam oudle, le taiem Tn jumatati si scoatem
galbenusurile. Punem garbenusurile ntr-un bol
si le faramam cu o furculita.

Peste gdrbenusuri adaugam tonul, ceapa rosie
tocatd marunt, mararul tocat, maioneza,
mustarul si crema de banza.

Adaugam acum sare si piper dupa gust.
Omogenizam bine compozitia Si umplem cu ea
jumatatile de albus.

Ornam cu marar tocat fin si masline.

e = i@l

50 min medie 2 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PATE
DE PESTE

Ingrediente:

= 500 g peste file
(stiucd, cod, somon etc..)
= 3 cepe albd sau rosie;
= 2 oua fierte tari

(numai galbenusurile);
= 50 g unt topit;
= 2 [amai (zeama si felii);
= piper boabe;
= sare, piper.;

Mod de preparare:

Fileurile din peste proaspat, se spala dupa care
se pun la fiert intr-o oald cu apa (cat sa
acopere pestele), 1 linguritd sare, 1 ceasca
zeama de lamaie si 10 boabe de piper, maxim
30 minute (pand se vor inmuia bine eventuale
0ase existente, invizibile ochiului liber).

Intre timp, Tntr-o tigaie se va pune ceapa
curdtatd si tdiata marunt la calit (sau inmuiat)
cca 10 minute.

Dupa fierbiere, fileurile de peste se vor scoate
din zeama in care au fiert (cu ajutorul unei
palete cu gauri), la scurs si racit, urmand a fi
rupte in bucdti (eventual eliminate oasele daca
acestea mai sunt existente) si addugate in
robotul de bucatarie impreuna cu:
gdlbenusurile de ou, ceapa sotatd, untul, sare
si piper.

Totul se va mixa cca 3-4 minute, pana se va
obtine 0 compozitie omogend, perfectd pentru
a fiintinsa pe paine.

Pateul de peste obtinut se va transfera intr-un
bol, acoperit cu o folie alimentara si dat la rece
in frigider, daca nu se va servi imediat.

6 = i@l

80 min medie 4 porti



SALATA DE FASOLE
VERDE ol HERING

Mod de preparare:

Se spala fasolea boabe in mai multe ape si se
fierbe n apa cu sare.

Cand da in clocot, se schimba apa si se repeta
procedura de doua-trei ori pana cand este
fiarta bine.

La final, se pune la scurs si la racit.

Separat, se spala bine cartofii, se fierb in coaja
20-30 de minute. Dupa racire, se taie in
cuburi si se pun in bolul de salatd. Se adaugd
heringul din conserva scurs, fasolea, ceapa
curatatd, spalata si taiata julien.

Se adauga otet, se sareaza i pipereaza, dupa
gust. Se poate servi cu ceapa verde sau alte
ierburi aromatice taiate marunt.

& o i€

60 min medie 4 portii

Ingrediente:

» 600 g fasole boabe;

= 4 cartofi;
= 1 ceapa;

= 1 conserva hering

n ulei:
= Sare;

= piper;

= 2-3 linguri otet;
= 1 legatura ceapa

verde.

ALY IS ALY VS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SALATA DE TON 3
CU PORUMB, GEAPA Sl ARDE

Ingrediente:

= 250 g de ton in ulei;

= 1 ardei gras;

= 200 g de porumb;

= 1 ceapd mica taiata felii;
= piper proaspat macinat;
= ofet;

= un praf de sare.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Rasturnam tonul intr-un recipient, dupa care
adaugam ardeiul taiat, porumbul din conserva,
ceapa, adaugam piperul si un praf de sare.
Apoi adaugam o lingura de otet sau zeama de
lamaie.

Amestecam totul foarte bine, dupa care
gustam si potrivim gustul, daca este cazul.
Este posibil sa mai fie nevoie de sare, otet,
piper.

Captusim un bol cu salata verde, apoi peste
aceasta adaugam salata de ton.

6 = i@

15 min mica 2 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PIFTIE
DE GRAP

Ingrediente:

= 1 kg de crap;

= 1 ceapa;

= 1 morcov,

= 1 radacina de patrunjel;
= 6-10 boabe de piper;

= 3 catel de usturoi;

= 1 foaie de dafin;

= sare;

= [dmaie.

Mod de preparare:

Se pune la fiert in apa cu sare, dupa gust,
zarzavatul curatat si spalat, mai putin
usturoiul, foia de dafin, boabele de piper, capul
si coada de peste.

Dupd ce au fiert legumele, se strecoara zeama
si se toarnd in alt vas in care ai asezat
trunchiul de crap feliat. Zeama trebuie sa
acopere pestele cu cel mult 2 degete.

Se aduna spuma si se tine pe foc pana cand
pestele este fiert, se scoate, se dezoseza si se
aseaza intr-un castron.

Supa se Tncearca si daca se simte intre degete
cleioasa inseamna ca e gata, daca nu o0 se mai
lasa la fiert, apoi se da deoparte, se lasa la
racorit si se adauga in ea usturoiul zdrobit si
se strecoara peste felile de peste din castron,
Se lasd la rece si se serveste, daca doriti, cu
felii de Iamaie.

s = i@l

50 min medie 4 porti



SALATA
MIMOZA

Mod de preparare: Ingrediente:

Tocam pestele in cuburi mici, apoi i
amestecam cu ceapa i mararul tocate fin.
impartim pestele in 4 paharele mici speciale
pentru servit aperitive. Tocam morcovii, sfecla

= 150 g hering afumat;
= 2 morcovi medii fierti;
= 200-250 g sfecla

in cuburi si le aranjam in straturi peste peste. oo,
Acoperim cu maioneza si netezim. = 1 ceapa rosie mica;
D&m prin razatoarea mica albusurlle i separat~ ~ O Gy el ez
galbenusurile. Le asezam si pe acestea in = 2 oua fierte de
straturi in fiecare paharel. consistenta tare;
Decordm cu icre rosii si marar. Putem lasa = 1/2 legatura mérar,
paharele cu salata la frigider cateva ore inainte = Sare,

de le servi. = piper.

% o i@ O

50 min medie 2 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA

DIN GAP DE PESTE

Ingrediente:

= 2 kg cap de peste;

= 750 ml bors;

= 50 ml ulei;

= 25 g bulion;

= 100 g morcovi;

* 100 g albitura;

= 200 g ceapa;

= 500 g rosii;

= 1 legatura de leustean;
= 1 legatura de patrunjel;
= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Legumele se curdta, se spala si se taie in
bucati subtiri care se pun la fiert impreuna cu
ceapa tocata marunt.

Uleiul se incinge, se pune bulion, se lasa putin
pe foc, apoi se toarna in ciorba.

Capul de peste se curata, se spala cu apa rece,
si se pune in ciorbd, lasandu-l sa fiarba
apoximativ 15 minute. Cand ciorba este
aproape gata, se adauga rosiile taiate felii i
sare dupa gust.

Se acreste cu bors fiert separat sau cu zeama
de varza.

Dupa ce se ia oala de pe foc, se presara pe
deasupra leustean si patrunjel tocate marunt.

6 o i@l

60 min medie 4 portii



CIORBA
U’ JALBA

Mod de preparare: Ingrediente:

Dupa ce pestele se fileteaza, oasele rezultate

z o = 1 kg peste (2 sau mai
se pun Tntr-un vas peste care se adauga apa '

IR w00 . multe specii);
cat sa le cuprinda. Se pun la fiert. Separat, se - 2 cepe mari'p )
fierbe ceapa taiata marunt impreund cu - 500 ml boré'
pastarnacul si telina care au fost date pe i

- = 250g bulion;
razatoare. Lo 0 LT

. . = 1 pastarnac;
Oasele dupa ce au ﬁert, se scot Si Se separd = 1 teling;
carnea. Legumele fierte, se trec printr-o sitd in =1 ou:
asa fel incat sa fie maruntite. - otef;
Acestea se amesteca in alt vas adaugand = sare, piper, cimbru;
cimbru, sare, putin otet si fileurile de peste. = usturoi;
In momentul in care incep s& fiarba, se - ardei iute.

adauga 500 ml de bors, 250 g bulion si se
lasa sa fiarba timp de 10 - 15 minute
impreuna cu o crenguta de cimbru. Acum,
fileurile de peste se scot intregi pe un platou.

La zeama ramasa se adauga un ou bine batut
impreuna cu putina sare Si putin piper.

Se dain fiert si se opreste focul. Intr-un
castron separat se pregateste un mujdei de
usturoi cu ardei iute, putin otet si sare.

Fileurile de peste se servesc cu mujdeiul de
usturoi si mamaliguta. Ciorba ramasa se
serveste Tn strachini, cu linguri de lemn.

% < l9 b

60 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA DE PESTE
CU ZEAMA DE VARZA

Ingrediente:

= 1 cdpatana, oase S
caoda de fitofag;

= T morcov;

= 1 cepa;

= 7 radacina de patrunjel;

= 1 radacing de pastarnac;

= 1 radacing de telina;
= 2 linguri orez;
= 3 - 4 rosii sau
250 ml suc de rosii
= 1 legatura de leustean;
= 200 - 250 ml zeama
de varza.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Se spala pestele si se da deoparte.

Legumele se curatd, se spala si se pun la fiert.
Cand legumele sunt aproape fierte se pun
rosiile sau sucul de rosi.

Se lasa sa dea cateva clocote, apoi se pune
zeama de varza.

Cand a disparut spuma formata deasupra se
pune si orezul care a fost spalat in prealabil.
Dupa ce a fiert orezul se adauga pestele i se
mai lasa la fiert circa 8 minute.

Se stinge focul si se adauga leusteanul tocat.
Se serveste cu ardei iute crud sau murat, dupa
preferinta.

6 o i@

60 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SUPA
DE PESTE

Ingrediente:

Mod de preparare:

= 1 kg tacAmuri de peste; Intr-0 0al3, se pun la fiert in apa cu ulei si
!

= 4 linguri orez;

= 3 cartofi;

= 1 ardei gras rosu

= 1 ceapa;

= 2 rosii in bulion;

= 1 lingura ulei;

= cteva fire de patruniel;
= sare.

sare, cartofii taiati cuburi, ardeii taiati fasii si o
ceapa taiata marunt.

Dupd 10 minute, se adauga orezul, se lasd 5
minute i apoi se pun rosiile fara pielite si
taiate marunt.

Dupa alte 5 minute de fiert se pun tacamurile
de peste si se lasa inca maximum 10 minute
la fiert.

Se trage oala de pe foc si, eventual, se presara
patrunjel, dupa gust.

6 o i@l

60 min medie 4 portii



SUPA
DE PESTE CU LAPTE

Mod de preparare: Ingrediente:

Intr-o cald cu 1,5 | ap3 si sare, vom pune la
fiert legumele curdtate, spalate si intregi
(morcov, pastarnac, cartoful taiat in jumatati)
pentru 30 minute. Dupa fierbere, legumele se
vor scoate Tntr-o strecuratoare la scurs Si racit,

= 4 fileuri de peste alb
si fara oase;

= 1 morcov mare;

= 7 pastarnac;

= . A = 2 cartofi;
apoi in supa de legume ramasa, se va pune la - 300 ml lapte;
fiert fileul de peste pentru 10 minute, apoi se Rl

PR = 100 g smantana de

va scoate la scurs si racit intr-un bol. it
Supa rdmasa (cca 1 ), 0 vom strecura cu 0 = 2 linguri f4ing
strecuratoare deasa in altd oald, urmand (sau amidon);
legumele taiate cubulete mici, pestele tdiat la = 1 ldmaie (zeama);
fel cuburi mici si pusa din nou la foc mic. = sare, piper.

Pentru a ingrosa supa de peste, vom amesteca
separat intr-un bol laptele, smantana si faina
cu ajutorul unui tel, apoi punem in suvoaie
amestecul in supd, amestecand energic
(pentru a nu se taia), Iasand sa mai dea ntr-un
clocot - doua la foc mic. Dacd supa va fi prea
groasa, se mai poate subtia cu putin lapte.

Asezonam dupa gust cu Sare Sl PIper.

/eama de lamaie se va pune in supa in
momentul servirii (dupd gust).

Supa se va servi in boluri individuale, decorate
Ccu patrunjel proaspat tocat fin, cu paine
proaspatd, alaturi de cate o felie de lamaie.

& < (o b

80 min medie 4 portii

484010 IS 3dNS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA TARANEASCA
DE PESTE AFUMAT

Ingrediente:

= 1 bucata peste afumat;

= 1 ceapa;

= 1 morcov;

= dovlecel;

LI r03|e

= 1 can3 de mazire;

= un sfert de varza taiata
fasii marunte;

. Ieustean tarhon;

= 1 ardei rosu, galben;

= 3 cartofi;

= 3 linguri pasta de rosii,

= 100 ml ulei;

= sare si piper;
= patrunjel verde.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Pentru inceput se toaca marunt ceapa, ardeiul,
morcovul si rosia. Dovlecelul se taie cubulete,

impreund cu cartofii. Se pregateste intre timp

0 oala care se pune la incins, cu uleiul turnat

n ea.

Se trage la tigaie ceapa si patrunjelul. Grija ca
patrunjelul sa nu se arda, va deveni amar.
Cand totul este calit, se pune ardeiul tocat
marunt. Cand totul s-a inmuiat, se toarna
peste pasta de rosii. Se lasd sa fiarba putin si
se amesteca usor pentru a nu se arde. Dupd
aproximativ 5 minute, se toarna 2 | de apa
fierbinte peste continut si adauga sare dupa
gust.

Se lasa pana cand apa clocoteste. Cand
aceasta a clocotit, se adauga pestele afumat,
ierburile uscate (tarhon si leustean), rosia
tocatd, dovlecelul, cartofii si varza.

Cand toate legumele au fiert, se adauga si
mazdrea. Se mai lasa pe foc pana cand se
omogenizeaza tot continutul. La final se pune

piper si patrunjelul verde
B <« l¢

60 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA
DE STAVRID

Ingrediente:

= 2 kg stavrid cu cap;

= 400 g ceapa;

= 150 g morcovi;

= 150 g patruniel
radacing;

= 500 g cartofi;

= 50 g pasta de tomate;

= 1 kg rosii proaspete;

= 100 ml ulei;

= 2 legaturi leustean verde;

= 1 legaturd telina frunze;

= sare de l[amaie;

= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Pestelui se indeparteaza capul si intestinele, se
spald, se portioneaza si se sareaza. Morcovii Si
patrunjelul radacing, se curatd, se spald si se
taie in bucati subtiri, iar ceapa se taie Tn felil.
Cartofii se curata, se spala si se taie in cuburi.
Pasta de tomate se dilueaza cu 100 ml apa.
Leusteanul si frunzele de telina se spala si se
taie marunt. Rosiile proaspete se spald, se taie

in sferturi. Ceapa, morcovii si patrunjelul

radacina se fierb in 4,5 | apa rece cu sare.

Se adauga cartofii si se continua fierberea.
Cand legumele sunt aproape fierte, se pune
pestele si se fierb cca. 15 minute, dupa care
se adaugd rosiile, pasta de tomate si uleiul.
Spre sfarsitul fierberii se adaugd sarea de
lamaie dizolvata in 25 ml de apd, jumatate din
cantitatea de leustean si frunzele de telina.

Se consuma caldd, cu leustean tocat deasupra.

6 o i@l

60 min medie 4 portii



CIORBA

GORJENEASCA DE PESTE

Mod de preparare:

Morcovii, albitura si ceapa se curata, se toaca
marunt si se pun la fiert cu apa. Gand au fiert
mai mult de trei sferturi, se adauga pestele
curdtat, spalat, portionat, sarat si stropit cu
otet. Se lasa sa fiarba 10 - 15 minute, timp in
care se pune si ulei. Dupa ce se adauga rosiile
spalate, curatate de pielita si seminte, taiate in
cuburi mici, se lasa sa fiarba inca cca. 5
minute. Cand pestele este fiert bine, se ia vasul
de pe foc.

Intr-un castron se sparg oule, se adaug otet
dupa gust si totul se bate foarte bine cu o
furculita. Dupd aceea, cu un polonic, se
adauga zeama incetul cu incetul. Apoi
amestecul se toarna putin cate putin n oala
cu ciorbd, amestecandu-se usor cu polonicul.

Se potriveste gustul cu sare si ofet, se adauga
patrunjel tocat marunt.

6 = i@

60 min medie 4 portii

Ingrediente:

* 1,5 kg peste;

= 250 g morcovi;
= 450 g albitura;
= 500 g ceapa;

= 100 ml ulei;

* 1 kg rosii

= 2 legaturi patrunjel verde;

=.ofet de 97
= sare dupa gust.

484010 IS 3dNS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA

CU PERISOARE DIN PESTE

Ingrediente:

= 500 grame fitofag;
= oasele de la fitofag
= 4 lingura ulei;

= 1 ceapd, maruntita;
= 2 litri apa;

= 2 radacini de patrunjel;

= 2 MOrcovi:
= 2 cartofi:

= 1 ardei

[as rosu,

= 500 ml bulion;’

= 1 cand zeama de varza;

= 1 galbenus batut;
= 1 lingura pesmet;
= 1 lingurd faing;

= 1 lingurd orez,

= patrunjel tocat;

» sare Si piper;

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Se caleste ceapa in ulei intr-o oala mai mare,
la foc mic. Adaugam apa si oasele ramase de
la filetarea pestelui.

Completam cu radacina de patrunjel, morcovii,
cartofii si ardeiul gras, adaugam bulionul si se
asezoneaza cu sare Si piper. Acoperim din nou
si fierbem fnca 15 minute.

Adaugam zeama de varza, acoperim si lasam
sd dea in clocot.

Intre timp, amestecam intr-un castron peste,
care a fost dat de mai multe ori prin masina
de tocat, cu galbenusul, pesmetul si 1
lingurita de faina.

Pe masura ce amestecam, adaugam si faina
rémasa (cam 2 lingurite), apoi Si orezul.
Facem perisoare din acest amestec si le
adaugam si pe ele n oala dar nu Tnainte de a
scoate oasele care au fiert in apd. Punem i
patrunjelul, lasam sa clocoteasca incd 10-15
minute, apoi dam oala de pe foc.

6 o i€

80 min medie 6 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

BORS

DE MERLUGIU

Ingrediente:

= 2 kg merluciu;

= 250 g ceapa;

= 150 g morcovi;

= 500 g cartofi;

= 1 kg rosii proaspete;

= 50 g pasta de tomate;

= 100 ml ulei;

= 150g patrunjel
radacina;

= 1 legatura patrunjel;

= 2 legaturi leustean;

= 11 bors;

= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se curata, se indeparteaza capul si
intestinele, se spald, se portioneaza si se
sareaza.

Morcovii i patrunjelul radacing se curatd, se
spala din nou si se taie in cuburi. Pasta de
tomate se dilueaza cu 100 ml apd. Leusteanul
si frunzele de teling se curata, se spala si se
taie marunt. Rosiile proaspete se spald, se
curata si se taie in sferturi,

in 3,5 | apa rece cu sare. Se adauga cartofii i
se continud fierberea. Cand legumele sunt
aproape fierte se pun bucdtile de peste si se
fierb impreuna 15 minute.

Se adauga rosiile, pasta de tomate si uleiul. Cu
circa 10 minute Tnainte de sfarsitul fierberii se
adauga borsul, jumatate din cantitatea de
leustean si frunzele de telind.

Borsul se consuma fierbinte, cu frunze tocate
de leustean deasupra.

6 o i@l

60 min medie 6 porti



CIORBA

DE SOMN

Mod de preparare:

Pestele se portioneaza in bucati potrivite, apoi
se spala cu apa rece, se lasa la scurs si se
presara un praf de sare.

In aproximativ 2 | de apa se pune la fiert
zarzavatul tdiat marunt, cu un praf de sare.

Rosiile coapte se decojesc Si se dau prin
rdzatoare si se pun in apa langa zarzavat.

Dupa ce s-au inmuiat zarzavaturile se, adauga
borsul, sare dupa gust si se lasa sa
clocoteasca. Se adauga orezul si bucatile de
peste.

Se mai lasa la fiert timp de 15 - 20 minute.
Se opreste focul, apoi se adauga verdeata
proaspata tocata marunt.

Se serveste cu ardei iute si mamaliguta.

6 = i@

60 min medie 6 portii

Ingrediente:

= 2 kg de somn
= 2 cepe

= 4-5 rosii coapte

= 7 morcov
= 1 radacina de
pastarnac

= 1 radacina de telina

* 50 g orez
= 1 ardei
* sare

= verdeatd proaspata
= bors sau se poate

acri si cu otet

484010 IS 3dNS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

RASOL DE PESTE
CU SOS DE VIN

Ingrediente:

= 2 kg peste fara cap;
* 100 g ceapa;

= 100 ml vin;

= 150 g faina;

= 100 g unt;

* 100 g lamaie

= 0 foaie de dafin;

= 100 g boia de ardei;
= piper boabe;

= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Se curata pestele, se spala si se pune la fiert
Tn apa rece cu sare i ceapa.

Faina se rumeneste Tn unt, se adauga boiaua,
se stinge cu vin si apd, se lasa sa fiarba.

Se pune piperul, foaia de dafin si se mai lasa
sd fiarba 10 - 15 minute, apoi se strecoara
peste pestele asezat pe un platou.

Se decoreaza cu felii de lamaie si verdeatd
tocata.

Se consuma rece.

60 min medie 6 portii



PESTE LA CUPTOR
CU SOS DE ROSI

Mod de preparare: Ingrediente:

Ceapa se cdleste in ulei, se stinge cu sucul de
rosii si se adauga piperul pisat.
Pestele se curatd, se spala si se portioneaza.

= 1,5 kg peste;
= 500 g ceapa;

A . 7 = 150 ml ulei;
Intr-o tava se pune ceapa calita, peste care se W
asaza bucdtile de peste care se sareaza. . 8 r<?§||,
. ., - . = piper si sare
Pe fiecare bucata de peste se pune céate o felie PIP ®
: dupa gust.

ge rosie si se presara patrunjel tocat marunt.
In timp ce tava se tine la cuptor, se prepara un
sos din faina calita n ulei, stinsa cu apa
calduta.

Cu cca. 5 minute Tnainte de a scoate tava din
cuptor, se toarna sosul de faina peste peste.

T

=3

&% o i@ S

50 min medie 4 porfii

JTVdIONRId N34



MANCARICA DE URZICI
CU PESTE LA GRATAR

Ingrediente:

= 500 g urzici;

= 2 | apa pentru gatit;
= 50 ml ulei;

= 100 g cepa;

= 2 fire usturoi verde;

= 150 g bulion;

= 100 ml smantana;

= 100 ml ulei;

= 2 fileuri crap;

= sare, piper, rozmarin,

(9

()

ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Intr-0 0ald ncapatoare se pune la fiert cei 2
litri de apa si o lingura de sare. Cat timp apa
ajunge in punctul de fierbere, puneti frunzele
de urzica acoperiti cu un capac si lasti-l sa dea
in 2-3 clocote. In aproximativ 3 minute,
urzicile ar trebui sa fie opdrite atat cat trebuie.
Se scurg bine apoi se trec rapid pe sub un jet
de apa rece. Le tocam marunt si le punem intr-
un castron.

Tocam ceapa marunt si o punem la calit. Cand
este aproape gata, adaugam bulionul, urzicile
tocate si usuroiul verde tocat marunt.

Lasam la foc aproximativ 5 minute dupa care
oprim focul.

Separat, pe un gratar, punem cele doua fieluri
la prajit, dupa ce in prealabil le-am tavalit
printr-o marinada facuta cu: ulei, sare, piper si
rozmarin.

Servim mancarica cu 0 bucata din pestele
preparat la gratar.

Ornam cu putin patrunjel.

s = i@

60 min medie 2 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE
HAIDUCESG

Ingrediente:

= 2 kg crap;

= 100 g bulion;

* 100 g lamaie;

= 300 g rosii;

= 200 ml ulei;

= 100 g usturoi;

* 1 legatura verdeats;
= 5 fire cimbru;

= sare, piper dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele nu se curata de solzi, se despica pe
spate Si se spala.

Se asaza cu partea cu solzi pe o bucata de
carton, taiata dupa forma pestelui, unsa cu
ulei. Tntr-un vas se amesteca bulionul,
usturoiul pisat, cimbrul, rosiile curatate, piperul
pisat, uleiul si sarea, pana se formeaza o pasta
omogena.

Pestele se unge cu aceasta pasta, se asaza pe
0 tava si se pune la cuptor, la foc potrivit, unde
se lasa aproximativ 20 minute.

Dupa coacere, solzii raman lipiti de carton si
carnea se desprinde usor.

Pe fiecare bucata de peste se pune o felie de
lamaie si se presara verdeata tocata marunt.

s = i@

60 min medie 6 porfii



PESTE COPT
CU GUTU

Mod de preparare: Ingrediente:

Pestele se curatd, se spald si se portioneaza.

Rpsen 5 T * 1,5 kg peste;
Gutuile taiate felii subtiri se sareaza, se dau S

e T : b e 4 = 2 kg gutui;
prin faing, se trec prin ulei i se coc intr-o tava, - 150 ml ulef
in cuptor. - 25 g fAinG
Dupa ce s-au copt mai mult de jumatate, se = 150 ml vin;
adauga zaharul si bulionul diluat cu vin siapa. = 100 g bulion;
Tava se va tine in continuare in cupotor pana = 50 g zahar;
cand preparatul se coace bine. = sare dupa gust.

Se consuma rece.

60 min medie 4 porti

JTVdIONRId N34
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE PRAJIT IN CRUSTA
DE MALAI CU MUJDE]

Ingredie

nte:

= 1 kg peste;

= 300 ml

ulei:

= 200 g malai
= 1 lingura de sare
Pentru mujdei
= 2 catei de usturol

=120 ml
= zeama d

de ulei
e la o lamaie

LI ro§ie mica

= Sare

b Scaneaza codul QR

q‘/

pentru reteta video

Mod de preparare:

Pestele se taie rondele de 1,5 - 2 cm grosime.
Dupd ce 1l spalam bine, se absorabe bine de
apa folosind servetelele.

Presdram sare peste peste Si ne asiguram de
faptul sarea ajunge pe toate partile.

Intr-o tigaie punem uleiul la Tncins.

Tavalim bucatile de peste prin malai si le
punem in tigaie la prajit.

Lasam pestele la prajit 3 - 4 minute pe fiecare
parte, la foc mediu.

Scoatem pestele Tntr-o farfurie pe care am pus
un servetel ca sa absoarba uleiul in exces.
Pentru mujdei, curatam usturoiul, il zdrobim
bine si il amestecam cu uleiul si zeama de
lamaie pana se obtine 0 pasta omogena. La
final, se poate adauga o rosie mica decojitd,
tocata foarte marunt.

Dupa preferinta se pot adauga 2 linguri de
apa minerala.

6 = i@

50 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE COPT
PE GEAPA Sl MASLINE

Ingrediente:

= 2 kg peste;

= 75 g ceapa;

= 300 g masline;

= 200 ml ulei;

= 1 kg rosii;

= 2 - 3 foi de dafin;

= 1 fir cimbru;

= sare, piper dupa gust.

Mod de preparare:

Ceapa se taie n felii subtiri, se caleste in ulei
fierbinte si se stinge cu jumatate din cantitatea
de rosi

Se adauga sare, piper, foi de dafin, praf de
cimbru si puting apa.

Maslinele se desareaza si se amesteca cu
ceapa.

Pestele, portionat, se spala cu apa rece, se
asaza peste ceapa intr-o tava pentru copt.
Cand pestele este aproape copt, pe fiecare
bucata se pune o felie de rosie si se mai lasa
incuptor 10 - 15 minute.

Se consuma rece, de preferinta a doua z.

60 min medie 6 porti



; PESTE
N SOS DE TARHON

Mod de preparare: Ingrediente:

Pestele curatat, spalat si portionat se sareaza,

. 5 - SAOD, - . = 1,5 kg peste;
se pipereazd, se asaza intr-o tavd unsa cu ulei '

R = 200 ml ulei;
si se da la cuptor. - 50 g i
Se prepara un sos astfel: faina usor calita in = 20 ml otet:
ulei se stinge cu apa sau puting supa, se . |eg5tu'ré de tarhon:
amesteca hine, se lasa sa fiarba 15 - 20 = 1 legatura de verdeats;
minute. = sare si piper dupa gust,

Se adauga frunzele de tarhon oparite si tdiate.
Cand pestele este copt pe trei sferturi, se
toarnd peste el sosul. Se continua coacerea
pana cand pestele este bine patruns.

Se consuma cu cartofi fierti, cu unt si verdeatd
tocata marunt.

& o i@ 05

50 min medie 4 portii

JTVdIONRId N34
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE INTREG
IN CRUSTA DE SARE

Ingrediente:

= 2 dorade de 200 g;

= 2 oua:

= 2 kg sare grunjoasa;

= 0 legaturd rozmarin;
= 0 legaturd cimbru;
= ulei de masline.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Se bat albusurile de la cele doua oua pana
cand se intaresc dupa care se incoropreaza
sarea. Se adauga cateva linguri de apa pana
sarea devine umeda, dar nu uda.

Jumétatea din cantitatea obtinuta se pune pe
fundul unei tavi, intr-un strat de 1 cm grosime.
Pestele se unge cu ulei de masline iar in
cavitatea abdominala a pestelui bagam cateva
fire de rozmarin si cimbru.

Se aseaza pestele in tava peste patul de sare i
se acopera cu restul de sare avand grija ca
nimic sa nu ramana afara.

Se introduce tava la cuportul preincalzit la
200 grade pentru circa 30 - 35 minute.

Cand pestele este gata, se scoate tava din
cuptor, se lasa sa mai stea apoximativ 10
minute dupa care sa sparge crusta si se

Tnlaturad sarea.

Se scot ierburile aromate din cavitatea
abdominala si se inlatura pielea pestelui.
Pestele astfel gatit sa aseaza pe un pat de
legume pregatit anterior sau se serveste cu 0

salata.
B = @

70 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE FRIPT PE GRATAR
CU SOS CONDIMENTAT

Ingrediente: Mod de preparare:

= 1,5 kg peste; Pestele se curata, se spald, se lasa sa se

- 250 g suc de rosi Scurga si se sareaza.

= 25 g usturoi; Apoi se frige pe gratar sau pe o plitd presarata
= 50 ml ulei; Cu sare.

= 1 fir de cimbru; Dupa ce s-a fript, se asaza intr-un vas. Se

= sare i piper dupa gust.  prepara un sos din suc de rosii, mujdei de
usturoi, cimbru, piper si ulei. Se amesteca bine
si se toarnd peste peste.

Se consuma fierbinte cu mamaliguta.

60 min medie 4 portii



PESTE UMPLUT

CU NUCI

Mod de preparare:

Pestele se curatd, se spala si apoi se despica
de-a lungul spindri.
Ceapa sa curatd, se taie marunt, se caleste in

jumatate din cantitatea de ulei, se adauga
icrele curatate de pielite.

Se calesc cca. 10 minute. Se ia tigaia de pe
foc, se lasa sa se raceascd, apoi se adauga
nucile macinate, stafidele, piperul si sarea.

Se amesteca totul cu oudle crude pana cand
se formeaza o pastd omogend. Cu aceastd
compozitie se umple pestele, se coase si se
leaga de cateva ori in latime.

Se pune apoi intr-o tava cu ulei si se tine la
cuptor cca. 30 minute. Din cand in cand, se
pune pe deasupra sos din tava.

Cand pestele este aproape copt, se toarnd
vinul si se mai lasa la cuptor cateva minute.

Se consuma cald, cu sos.

6 = i@

60 min medie 4 porti

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 150 g miez de nuca;
= 150 g icre de crap;

= 100 g stafide;

= 2 0U3g;

= 100 ml vin alb;

» 250 g ceapa;

= 150 g ulei;

= sare i piper dupa gust.

JTVdIONRId N34
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

MACROU
LA CUPTOR

Ingrediente:

= 2 buc macrou;

= 2 linguri ulei;

= 1 l@maie;

= 2 rosii;

= 1/2 linguritd sare;
= 1/2 lingurita piper;
= 80 ml apa;

= 1 lingura amidon;
= 2 fire marar;

= 1 ceapa rosie.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Pestele se spala se curata de intestine si se
portioneaza in bucati potrivite. Intr-o tigaie
incinsa cu ulei se pune ceapa tocatd marunt s
se caleste timp de 2-3 minute.

Rosiile se curata de coaja, se taie bucati mici.
Se adauga rosiile peste ceapa calita si se lasa
sa fiarba maxim 10 minute.

in sosul obtinut se adaugd amidonul
amestecandu-se rapid pentru a nu face
cocoloase, apoi se adauga apa i amesteca
bine. Se condimenteaza cu sare Si piper, apoi
sosul se toana in tava.

Bucdtile de peste se aseaza in sosul de rosii Si
se pune cate o felie de lamaie pe fiecare
bucata de peste. Tava o bagam la cuptor la
temperatura de 170°C timp de 25-30 de
minute.

La final ornam cu marar mérunt,it.

s = i@

60 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE UMPLUT
CU GIUPERC

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 500g ciuperci proaspete;
= 200 g ceapa;

= 25 g usturoi;

= 25 g faing;

= 150 g unt;

= 2 0Ug;

= 75 g bulion;

= 1 legdtura patrunjel;
= 1 legatura marar

= piper 7 - 8 boabe;

= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se curata si se spald, ceapa se toaca
marunt si se caleste cu o parte din unt.

Se adauga ciupercile curatate, spalate si taiate
in feliute subtiri si se mai caleste totul cca. 10
minute.

Se pune faina si, dupd ce se caleste cateva
minute, se stinge cu bulion, muijdei de usturoi,
sare si piper macinat. Dupa ce s-a racit, se
adauga oudle crude si verdeata tocata marunt.
Cu aceasta compozitie se umple pestele, se
coase, se asaza intr-o tava in care se pune
restul de unt si puting apa.

Tava se tine in cuptor, la foc potrivit, cca. 40 -
50 minute. Din ¢and in cand, se pune cu o
lingura sos peste peste.

s = i@

80 min medie 4 portii



FILEUR
DE HERING

Mod de preparare: Ingrediente:

Intr-un vas, se pun otetul diluat cu apa, vinul,
zaharul, enibaharul boabe, foile de dafin si
sarea §i se dau Tn fiert.

= 700 g fileuri de
heringi (sarati);
= 250 g maioneza;

In acest amestec, care se lasa s se raceascs = 50 g mustar;
circa 10 minute, se pun fileuriie la marinat 2 = 50 g zahdr;
ore. = 50 ml otet;
Maioneza se amesteca bine cu mustarul si = 125 ml vin alb;
ceapa taiata felii subtiri (julien). = 150 g ceapd;

- : it £ = foi de dafin,
Fileuriie se scot de la marinat, se taie in fasii ; :

. O 0 = enibahar si sare
NU prea mari, Se aranjeaza pe un platou i )
' dupa gust.

deasupra se toarna sosul.

Platoul se orneaza pe margine cu un cordon
de maioneza sau cu felii de l[amaie.

5 o @ O

50 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PASTRAV
CU OREZ LA CUPTOR

Ingrediente: Mod de preparare:

- 1 kg de pastrav; Pastravul se curatd, se spald, se sareaza dupa
= 3 cepe; gust si se lasa putin sa se odihneasca. Separat
= 2 linguri faing; se prdjesc ceapa tocata marunt si ardeii tocati.
= 3 ardei; Se fierbe orezul. Gand se inmoaie ceapa, se

= 150 g de orez; trage vasul de pe foc si se adauga orezul fiert,
= 2 |amai, patrunjelul tocat si sucul de la o laméie. Se

" 2 legaturi de patrunel;  amestecs bine si se umple péstravul cu

= ulei; < = L W
b aceasta compozitie. Se inchid taieturile de la
¢ 7 peste cu scobitori. Se stoarce o lamaie peste
= piper. !

pestele astfel inchis, se pune si putin ulei si se
baga la cuptor sa se coacd. Exista si varianta
in care pestele se da prin faing, se pune n
tava unsa si peste el se mai pune ceva ulei.
Pestele se coace in cuptorul preincalzit timp de
30 de minute la temperatura moderata.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

& & o fd

70 min medie 4 port
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SCROB DE OUA
CU PESTE SARAT

Ingrediente:

= 200 g scrumbii sarate;
* 10 oua;

= 250 g rosii proaspete;
= 3 legaturi de ceapa;

= 100 ml ulei;

= sare Si piper dupa gust.

Mod de preparare:

Se curata pestele, se desareaza si se taie in
bucati mici.

Rosiile se oparesc, se curata de pielite si de
seminte si se taie in cuburi.

Ceapa se taie marunt.

Se pun toate intr-un vas, se sparg ouale
deasupra, se adauga sarea $i piperul si se
amestecd bine.

Se toarnd apoi intr-o tigaie cu ulei incins si se
amesteca pand cand se rumeneste.

Scrobul se consuma numai cald, de preferinta
cu mamaliguta.

s = i@

30 min micd 2 porfii



FILEURI DE HERING
CU SOS DE MACESE

Mod de preparare: Ingrediente:

Intr-un vas se pune jumatate din cantitatea de = 1 kg fileuri de hering:

gaw:jgl, ot,etyl, Ol:alet Si verdetat,aA tz(a;ata rggrunt. - 100 g i,
¢ dilueazd cu lapte, amestecandu-se bine - 50 g bulion:
pana se formeaza o coca. = 3 oUA:
Fileurile se sdreaza, se trec prin coca i se = 75 g lamaie;
rumenesc pe ambele parti. = 200 ml ulei;

In uleiul ramas se caleste restul de f&ind care = 150 ml sirop de

se stinge cu bulion, zeama de lamaie Si sirop ] 581 2032?

de macese. = 25 ml lapte;

Se lasa sa fiarba cca. 10 minute. Se = 25 ml otet;
condimenteaza cu sare, piper, otet si se da in = 1 legatura verdeata;
clocot. Se strecoara si se tine la cald. = sare Si pier dupa gust.

Fileurile se stropesc cu unt topit i se consuma
Cu sos de macese.

& o i@ 7

50 min medie 4 porti

JTVdIONRId N34
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SARAMURA DE -
PESTE OLTENEASCA

Ingrediente:

= 1,5 kg de peste;

= 3 ardei grasi;

= 3 ardei kapia;

= 2 ardei iuti;

= 1 legaturd patrunjel
= 1 cdpatana de usturo;
= 100 g malai;

* 100 g faing;

= 2 rosii;

* Sare;

= piper.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Pestele se taie rondele cu o grosime de
aproximativ 2 cm. Malaiul se amesteca cu
faind, putina sare si piper. Tavalim pestele
bucatd cu bucata prin acest amestec.

Puem pestele la prajit in uleiul bine incins. Se
tine 3 - 4 minute pe piecare parte.

Scoatem pestele si 1l punem pe un servetel
pentru a absorbi grasimea.

Pe gratar punem ardeiul gras, kapia, ardeiul
iute, la copt. Dupa ce s-au copt le curatam de
coaja, rosiile le taiem cubulete iar ardeiul
taiem fasii. Ardeiul iute ramane ntreg. Zdrobim
de asemnea si usturoiul.

Intr-o 0ald punem la fiert 2 litrii de apa cu
puting sare si o lasam sa dea in clocot. Cand
apa fierbe, adaugam legumele coapte si le
ldsdam sa fiarbd 5 - 6 minute.

Acum addugam pestele peste zeama care
fierbe si lasam sa mai fiarba Inca 2 minute.
Oprim focul addugam usturoiul pisat si
patrunjelul. Putem adduga si leustean.
Acoperim vasul cu un capac i lasam asa
pentru 5 minute.

Saramura este acum gata, 0 putem servii cu

mamaliguta facuta moal?_ééj @ ﬁaﬁ

60 min medie 4 porti






(9

ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

193

OSTROPEL
DE PESTE

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 200 ml ulei;

= 150 g faing;

= 50 g bulion;

= 1,5 kg cartofi;

= 50 ml otet;

= 50 g usturoi;

= 1 legatura verdeata;

= sare Si piper dupa gust.

Mod de preparare:

Fdina se caleste Tn ulei, se stinge cu bulion si
se dilueaza cu apa.

Se obtine astfel un sos care se lasa sa fiarba
15 - 20 minute.

Pestele curdtat si bine spalat cu apa rece se
portioneaza, se unge cu ulei, se sareaza,
pipereaza Si se pune n cuptor pentru coacere.
Sosul, n care se adauga otet si usturoi pisat,
se toarna peste peste si se continud coacerea.

Pestele astfel preparat se serveste cu garnitura
de cartofi fierti, peste care se presara verdeata
taiata marunt.

s = i@

60 min medie 4 portii



STUFAT
DE PESTE

Mod de preparare:

Pestele se curatd, se spald, se portioneaza, se
sdreaza si se stropeste cu otet.

Ceapa si usturoiul se taie si se calesc in ulei.
Se sting cu bulion, apoi cu otet diluat cu apa.
Se adauga sare i piper i se lasa sa dea n
cateva clocote.

Stufatul se pune ntr-o tava, iar bucatile de
peste deasupra. Tava se tine la cuptor pana
cand pestele este aproape copt.

Pe bucdtile de peste se pun felii de rosii, dupa
care tava se mai tine in cuptor.

Se consuma rece sau cald.

% o i@l

40 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 200 g rosii

= 500 g ceapa verde;
= 50 g usturoi verde;
= 150 ml ulei;

= 20 ml otet;

= 100 g bulion;

= sare i piper dupa gust.

JTVdIONRId N34
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PRAZ UMPLUT
CU PASTA DE PESTE

Ingrediente:

= 1 kg peste;

= 750 g praz;

= 250 g rosii;

= 75 g ceapa;

= 1 legatura de patrunjel;
= 1 legdtura de marar;

= 100 ml ulei;

» 50 g pasta de tomate;
= 1 fir de cimbru;

= sare Si piper dupa gust.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Prazul se curata, se taie n bucati lungi de cca.
10 cm si se scoate interiorul.

Pestele se curata, se taie In bucati. Ceapa se
taie marunt si se cdleste fara a se rumen.

Se adauga apoi pestele si se mai caleste putin.
Pestele impreuna cu ceapa se dau prin masina
de tocat, se adauga mararul tocat marunt,
piperul, cimbrul si sarea.

Cu aceasta compozitie se umplu bucatile de
praz, peste care se toarna bulion diluat cu apa
si ulei. Cratita se da la cuptor, la foc potrivit.
Dupa ce preparatul a fiert, se asaza pe un
platou si se orneaza cu patrunjel.

Poate fi consumat rece sau cald.

s = i@

80 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PASTRAV
CU SOS DE LAMAIE

Ingrediente: Mod de preparare:

- 1,5 kg pastrav. Morcovii si ceapa se taie felii si se pun la fiert
= 150 ml ulei: Impreuna cu foaia de dafin, boabele de piper si
= 3 kg cartofi; sarea.

* 200 g ceapa, Se adauga pastravii curatati si spalati si se

= 200 g morcovi fierbe cca. 10 minute. Pastravii se servesc

* 100 g lamaie;

intregi cu garnitura de cartofi natur si morcovi
taiati felii. Pe deasupra se toarna un preparat
- o fole de dafin: dlin lamaie, piper, ulei, apa minerald, verdeata
- 1 legditurd verdeats; ¥ S4©

= sare dup3 gust. Acest preparat se poate obtine si din alti pesti
de apa dulce sau din pesti oceanici.

= 10 boabe piper;
= 700 ml apa minerala;

60 min medie 6 portii



SIAVRIZ
Pt VARZA

Mod de preparare: Ingrediente:

Pestele decongelat se curatd, se spald, se

y oA ST <" = 2 ko stavrid:
portioneaza si se sareaza. &

= 4 kg varza murata;

Varza murata se spald, se taie si se inabusa = 500 g rosii proaspete;
Intr-o cratita. = 50 g pasta de tomate;
Se adauga pasta de tomate diluata cu 50 ml g0 miule; o
de ap4, piperul, sarea, cca. 1,5 | apa si se " 7 - 8 boabe de piper;

gkt = sare dupa gust.

Spre sfarsitul fierberii, se pune deasupra un
strat uniform de rosii (proaspete sau din
conserva) curdtate, taiate felii si bucatile de
peste, peste care deasupra se pun felii de rosi

Cratita se tine la cuptor cca. 15 minute.
Se consuma cald sau rece.

& o e 25

60 min medie 6 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE
| A TIGAIE

Ingrediente:

= 2 pesti;

= 2 Cepe;

= 50g unt;

= 2 rosii;

= 1 capatana de usturoi;
= 1 legdtura de marar;

= sare, piper.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Pestele se taie rondele. Punem peste el sare,
piper, usturoiul zdrobit si le amestecam bine.
Tocdm ceapa julien si rosiile felii. Intr-o tigaie
adaugam un cubulet de unt pe care 1l topim,
ceapa taiata si o calim la foc domol.

Cand a devenit aurie, adaugam rosiile taiate
felii si le lasam putin la calit. Stragem
legumele pe marginea tigdii, lasand mijlocul
liber, unde adaugam bucatile de peste.

Pestele se lasa la prajit 7 - 8 minute pe fiecare
parte. Tigaia trebuie acoperitd cu un capac pe
perioada cat prajim pestele.

Adaugam mararul taiat marunt si mai lasam 5
minute pe foc.

s = i@

30 min mica 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CRAP CU
SMANTANA

Ingrediente:

= 1,5 kg crap;

= 350 g smantana;

= 150 g unt;

= 50 g bulion;

= 50 g faing;

= 250 g rosii;

= 25 g usturoi;

= 1 legatura de patrunjel;
= 1 fir de cimbru;

= 7 - 8 boabe de piper;
= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Crapul se curata, se spala si se condimenteaza
cu sare i piper macinat, cimbru, usturoi pisat,
apoi se asaza intr-o tava cu putind apa.
Jumatate din cantitatea de unt se pune in
burta pestelui, iar cealalta jumatate, taiata in
bucdtele, deasupra.

Tava se tine n cuptor pana cand pestele este
aproape copt. Se pun peste el jumatati de rosii
Si se continua coacerea.

Smantana se amesteca cu bulion, faing,
mujdei de usturoi si verdeata tocata Si se
toarna peste peste. Se mai tine la cuptor cca.
10 minute. La servire, pe fiecare portie se
pune Sos.

~_ Se consuma cald.




ROsIMUMPLUTE
CU SARDELE

Mod de preparare: Ingrediente:

Se aleg rosii tari, cu o forma cat mai rotunda,

i : . g = 6 rosii mijloci;

I se taie un capac i se scoate miezul cu - 200 g ton in ulei,

ajutorul unei lingurite. CONSENVA:

Apoi, se cufunda Tn apa clocotita si sarata timp = 500 g mazare;

de 2 minute. = 1 ceasca cu sos de
usturoi;

Se scot i se clatesc cu apa rece, apoi se

asezoneaza cu sare Si piper. = Tlegdturd patrunjel
i IR L verde;
Sardelele se scurg de ulei, se taie in bucati si = sare si piper dupa gust.

se amesteca cu mazarea si miezul rosilor.

Cu aceasta compozitie se umplu rosiile, se
presard peste ele patrunjel tocat si li se pune
capacul tdiat patrat.

Se consuma reci, cu un sos facut din 25 g
usturoi pisat si ulei ramas de la conserva.

&% o i@ 20

40 min micd 3 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE
A GRATAR

Ingrediente:

= 2 fileuri de crap;

= 1 ldméie tdiata felii

= 1 dovlecel;

* 1 vanata;

= crengute de patrunjel;

= 3-4 catei de usturoi,

= 3-4 linguri de ulei;

» sare Si piper;

= coriandu si rozmarin
uscate.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Pentru inceput preparam marinada pentru
peste. Intr-un bol punem uleiul, usturoiul pisat,
sare, piper, coriandru i rozmarin.

Se amesteca totul foarte bine si se lasa putin
la frigider. Intre timp stergem foarte bine
pestele de apa folosind servetele de hartie
pentru a nu se lipi de gratar.

Punem apoi pestele fntr-un bol si turnam
marinada peste el. Mai pastram puting
marinada pentru a pune si peste feliile de
vanata si dovlecel.

Punem pestele si legumele la gratar
intorcandu-le pe abele parti pana se prajesc
bine.

Pestele se poate servi cu legumele pregatite la
gratar sau cu salatele sau sosurile favorite.

s = i@

60 min medie 2 portil
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CHIFTELUTE CU SOS
DIN VERDETUR

Ingrediente:

= 1.5 kg peste cu cap;

= 250 g ceapa;

= 200 g paine;

= 2 0Ug;

= 200 ml ulei;

= 150 g faina;

= 150 g bulion;

= 4 legaturi patrunjel;

= 2 legaturi marar;

= 50 ml otet;

= 2 MOrcovi;

= 1 radacina de pastarnac;
= sare Si piper dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se spala bine de mai multe ori in apa
rece, se curata de oase, se stropeste cu cateva
picaturi de otet si se taie bucati. Oasele i
capul fara urechi se pun la fiert. Painea
Inmuiatd Tn apa si stoarsa bine, ceapa taiata
madrunt si cdlita in ulei si pestele se trec prin
masina de tocat, se condimenteaza cu sare i
piper dupa gust, se amesteca cu oudle i 0
parte din verdeata. Chiftelutele se trec prin
faind si se prajesc pe jumatate in ulei incins
sau se coc putin Tn cuptor intr-0 tava unsa cu
ulei. Dupa gust, chiftelutele se pot fierbe in sos
cca 20 minute.

Sosul se prepara din ceapa taiata si calita in
ulei incins, peste care se adauga jumatate din
cantitatea de faina. Se continua calirea pana
se rumeneste ceapa, apoi se toarna bulion,
apa sau supa de oase de peste. In sosul
strecurat se adauga frunzele de patrunjel si
marar oparite, tocate nu prea marunt,
morcovii, telina si pastarnacul taiate.

s = i@

60 min medie 4 portii



GHIVEGI OLTENESGC

CU PESTE

Mod de preparare:

Pestele se curatd, se spala si se taie in portii.
Cartofii se taie n sferturi, prazul in felii, ardeiul
gras julien, usturoiul Tn feliute.

Se pun la fiert, iar cand apa a scazut se
adauga cimbrul, vinul si piperul.

Cratita cu legume se tine in cuptor cca. 30 de
minute, apoi se scoate Si se adauga icrele
preparate cu ulei si bucti de peste fripte pe
jumatate.

Pe fiecare bucata de peste se pune cate o felie
de rosie, dupa care preparatul se mai tine in
cuptor cca. 15 minute.

Se consuma cu verdeata tocata marunt,
presarata pe deasupra.

6 = i@

60 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 500 g praz;

= 3 kg cartofi;

* 100 g ardei gras;

= 300 g morcovi;

= 250 g rosii proaspete;
= 100 g icre de peste;

= 200 ml ulei;

= 100 ml vin alb;

= 2 legaturi marar;

= 1 fir cimbru;

= sare Si piper dupa gust.

JTVdIONRId N34
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PLACHIE
DE PESTE

Ingrediente:

= 1 kg peste proaspat;
» 600 g ceapa;

= 2 MOrcovi;

= 2 ardei gras,

= 500 ml suc de rosii;
= 3 linguri ulei masline;
= sare Si piper;

= ardei iute;

= 2 frunze dafin;

= 3-4 catei de usturoi,
= 1 pahar cu vin alb sec;
= 1 lingurita zahar;

= madrar si patrunjel verde.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Pestele se curata de solzi, se eviscereaza, se
scot urechile si se spala bine, in multe ape.

Se sterge pestele cu prosoape de hartie si se
condimenteaza cu sare.

Se da la rece pentru 10 - 15 minute.

Intre timp legumele se curatd, se spala si se
taie felii fine (joulienne, pestisori) ardeii grasi si
ceapa, iar morcovul si ardeiul iute - rondele.
Intr-o tigaie se pune uleiul, se adauga ceapa,
morcovul si ardeiul si se cdlesc 5 minute la foc
lute, apoi se adauga putina apa si se reduce
focul, sa se inmoaie legumele.

Se adauga apoi bulionul sau rosiile si se mai
lasd sa fiarba cateva minute.

Se asaza pestele in tavd, se adaugd usturoiul
tdiat felii, frunza de dafin, piperul, zaharul,
legumele inabusite si se completeaza cu apa
cat sa fie pestele acoperit si se baga la cuptor.
Cand pestele este aproape gata se adauga
vinul si se mai lasa putin la cuptor.

Se scoate din cuptor, se lasa cateva minute sa
respire, apoi se presara verdeata tocata

deasupra.
& < fd

120 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

TOCANA

MARINAREASCA

Ingrediente:

= 1 kg peste;

= 400 g ceapa;

= 20 g usturoi;

= 3 0ug;

= 100 ml vin;

= 100 ml ulei;

= 50 g bulion;

= 1 fir de cimbru;

= sare Si piper dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se curata, se spald, se portioneaza, se
sdreaza si se prajeste n ulei.

Separat se caleste ceapa taiata marunt, se
stinge cu bulion diluat cu puting apa.

Sosul se toarna peste pestele prajit, se adauga
sare, piper si cimbru si se fierbe. La sfarsit, se
adauga usturoiul taiat marunt, calit in ulei si
stins cu vin.

Se consuma cu cate o jumatate de ou fiert si
cu mamaliguta.

Se poate consuma cu paine prajita, frecata cu
usturoi.

6 = i@

50 min medie 4 portii



PESTE CU OREZ
ol MASLINE

Mod de preparare: Ingrediente:
Pestele se curatd, se spald, se portioneazd, se ,

¥ e g, e oMo < g = 1 kg peste;
sdreazd, se pipereaza si se prajeste putin in - 300 g orez.

ulei, apoi se scoate pe un platou. - 150 g masline:

In uleiul in care s-a prjit pestele, se caleste » 150 g ceapa;
ceapa tdiata marunt, apoi se adauga orezul = 150 ml ulei;
bine spalat. = sare si piper dupa gust.

Dupd ce orezul s-a cdlit putin, se stinge cu apa
clocotita. Se potriveste gustul cu sare Si se
adauga maslinele oparite pentru a se desara.
Se pune apoi orezul intr-o tava, se asaza
pestele deasupra si cateva boabe de piper.

Tava se tine in cuptor pana cand pestele este
bine patruns (15 - 20 minute), iar orezul a
scazut.

Se poate consuma i rece.

5 o i@ 7
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

HAMSI
PRIUITE

Ingrediente:

= 500 g hamsii proaspete
sau congelate;

= 50 g faing;

= 50 g malai;

» 2 lingurite sare;

= Ulei pentru prdjit.

Scaneaza codul QR
pentru reteta video

Mod de preparare:

Hamsiile trebuie curatate de intestine inainte
de gatire, iar cea mai rapida metoda este sa
trageti capul usor spre burtd, iar intestinele vor
iesi singure, ramanand agatate de cap.

Dupa curdtare, spalati hamsiile in mai multe
ape, frecandu-le usor in palme ca sa
indepartati si solzii fini care le acopera.
Seurgeti bine hamsiile de apa si presarati-le cu
2 lingurite de sare, de preferat sare grunjoasa.
|deal ar fi sa lasati pestele la frigider pentru cel
putin 30 de minute ca sa isi traga sare.
Amestecati faina cu malaiul. Puneti hamsiile si
amestecati-le usor cu mana ca sa fie uniform
acoperite.

Ca sa eliminati excesul de fdina si malai,
puneti hamsiile intr-o sita cu gauri mari si
scuturati usor.

Puneti uleiul la incins intr-o tigaie incdpatoare
si prajiti hamsiile pe ambele parti pana cand
devin auri.

Scoateti hamsiile pe servete de hartie care sa
dreneze excesul de ulei.

Serviti hamsiile caldute, alaturi de mamaliguta

si mujdei de usturoi. @) @ ﬁ@ﬁ

60 min medie 2 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE
CA LA CIUPERCEN

Ingrediente: Mod de preparare:
= 1,5 kg peste; Pestele portionat se sareaza, se pipereaza, se
= 1kg ciupérci proaspete;  trece prin faina si se asaza in tava pe un strat
= 150 ml ulei; de ceapd taiata marunt.
= 50 g faing; idai : -
x :: ma ulei | Si in r
= 100 g-hulion pasts ?e t?a a ulei peste el si se coace in cuptor pe
= 150 g Ceapé; Jumatate.
= 2 legaturi verdeata; Ciupercile taiate se amesteca cu bulion, vin,
= 100 ml vin; rom, verdeatd, sare, piper si putina supa sau
= 50 ml rom;

, 5 apa.
= 100 g miez de nucs; , g 5
- sare, piper dupa gust. oS¢ fierb toate la un loc $i apoi se toarnd peste

peste. Se continua coacerea, timp in care se
adauga si miezul de nuca.

&b & o fd

50 min medie 2 portii



SARMALE
DE PESTE

Mod de preparare: Ingrediente:

Pestele se toacd atent si se verifica sa nu mai

F v b = 1 kg file de peste gras;
aiba oase. Se pun intr-un vas carnea tocata de 5 P s

= 300 g ceapa;

peste, orezul spalat, ceapa tocata cat mai fin, = 100 g orez;
morcovul dat pe razatoarea mica, sarea, = 1 MOrcov mic:
piperul, cimbrul, oul sau malaiul (daca este = 500 g rosii in bulion
post) si verdeata tocata fin. Se amestec totul cubulete;
foarte bine cu o lingura de lemn. = 2 lingurite sare;

- L - = 1 lingurita piper;
Se |mpacheteaza sarmalele. La funduJ O?.lel n = 1 lingurita cimbru uscat;
care vor fierbe se pun frunze de varza taiate = 1 ou Sau 2-3
fin si cotorele ramase de la impachetat. Se linguri de malai;
asaza sarmalele, se pune o crenguta de = 1 legatura marar;
cimbru si se adauga rosiile in bulion. Se pune = 1 legatura patrunjel;

o farfurioara deasupra sau niste scandurele, B

care sa nu permita sa se ridice la suprafata si
se completeaza cu apa.

Se baga totul la cuptor. Se lasa focul la maxim
cam 30 de minute, cat sa dea n clocot, apoi
se reduce focul la 170-180 de grade si se
lasé asa pentru 2 ore. Dupa acest timp se
verificd dacd frunza este bine fiarta.

Acum se adauga 200 ml vin alb sau bors,
daca varza este dulce. Daca e varza acra, nu
Se pune nimic pentru acrit. Se mai lasd in
cuptor cat sa clocoteasca vinul sau borsul.

Sarmalele se servesc aldturi de mamaliga
vartoasa si ardei iute.

B o i@ P

50 min medie 2 portil
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