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Chiar si pisica este fericitd in
casa in care se mandncd peste.

Alimentatia reprezinta cel putin 90% din
sandtatea noastrd. Obiceiurile alimentare se
deprind in cadrul familiei. Varsta copilariei este
momentul in care cei mici asimileazad din
comportamentul périntilor, pe care il imita
intocmai. Este important de mentionat faptul ca
grasimile omega-3 din peste sunt importante
pentru dezvoltarea optima a creierului unui copil.
Ele imbunititesc capacitatea de memorare.
Consumul de peste aduce un aport mare de
proteine, vitamine si minerale.

Desi toate activititile propuse in cadrul acestui
proiect au avut un grad mare de atractivitate, cea
mai captivanta s-a dovedit a fi participarea la
pregatirea unui preparat din peste. Cu siguranta,
ei isi vor aminti cu drag reteta mamei sau a
bunicii. Au inteles totodati ca munca in echipa
poate aduce cele mai bune rezultate.

Pentru copii, bucatiria a devenit un adevarat
laborator unde au putut experimenta, si-au
dezvoltat abilititile practice, imaginatia, aflind
cite ceva despre secretele artei culinare.
Micii bucitari, cu varste intre 7 si 14 ani, s-au
distrat de minune si au invatat multe lucruri utile.
Si mare le-a fost bucuria cind prin implicarea lor,
0o reteta a devenit o reala delicatesa.
Pentru a deveni mai convingitori, va invitim sa le
experimentati!

Pofta buna!




Dorada este un peste cu carne albi, frageds, cu un gust |
i ! dulceag si plicut, cu putine oase. Poate constitui un prinz sau |
¢ o cina delicioasa si sinitoasa. !

INGREDIENTE

un peste dorada
3 catei de usturoi
o lamaie
rozmarin; cimbru
ulei de masline
sare; piper

MOD DE PREPARARE

Pestele se curiatd bine, apoi se spalid. Se piseaza |
usturoiul. Se amestecd cu sare, piper, rozmarin si cimbru.
Se adauga ulei de maisline si suc de lamaie. Dorada se unge |
bine cu amestecul preparat si se umple cu cateva felii de
\{ lamaie. Se pune pe gratarul incins si se lasa aproximativ 20 de
}! minute pe fiecare parte.

LEGUME LA CUPTOR

4 cartofi,
0 ceapa,
1 morcov,
100 g ciuperci
sare si piper dupa preferinta,
putin ulei pentru stropit legumele

Cuptorul se preincilzeste la 200° C. Se pregiteste o tavi
pe care se pune hirtie de copt. Se curita cartofii si ceapa si se
taie rondele. Se procedeazi la fel cu morcovul, care se taie in
buciti de aproximativ un cm. Ciupercile curitate se
méiruntesc dupa dorinta. Legumele se aranjeaza in tavi, se
condimenteaza cu sare si piper, dupi care se stropesc cu putin
ulei si se dau la cuptor pentru 30 de minute.



https://www.delicatesa.ro/ingrediente/usturoi
https://www.delicatesa.ro/ingrediente/lamaie
https://www.delicatesa.ro/ingrediente/rozmarin
https://www.delicatesa.ro/ingrediente/cimbru
https://www.delicatesa.ro/ingrediente/ulei-de-masline
https://www.delicatesa.ro/ingrediente/sare
https://www.delicatesa.ro/ingrediente/piper

u am prins pestele,
dar doar de coada...

lar acesta este produsul final...

Arata bine, nu?
Abia astept sa-l degust!

Mama a pbregbétit |
legumele...
PETRU NECTARIE CIOBANU, 9 ani



DE ROSII $1 ARDEI

Crapul are o carne alba si gust placut. Este un
peste popular in bucitiria est-europeana.

INGREDIENTE

1 crap de 2,5 -3 kg
50 ml ulei de floarea soarelui
4 ardei rosii
500 de grame de rosii bine coapte
1 catel de usturoi
1 legatura de cimbru
1 frunza de dafin
1 legatura de patrunjel, sare
cateva boabe de piper negru
1-2 linguri de otet

PREPARARE

Crapul trebuie curatat, spilat si tamponat cu un
prosop de hirtie. Se taie in forma de inele si se
adauga sare.Dupa 10-15 minute, timp in care
gratarul este incalzit, se unge pestele bine cu ulei.
Se asaza rosiile si ardeii in jurul crapului.
Cand s-au copt, se pun intr-un bol acoperit.

Se intoarce pestele dupa 10-12 minute si cind
este gata, se pune intr-o tigaie acoperitd cu un
capac. Pentru sos in 650-750 ml de api, se adauga
boabele de piper, frunzele de dafin si cimbrul. Cand
apa fierbe, se pun rosiile si ardeii tocati. Se tin la
foc destul de putin timp. Se stinge focul si se adauga
usturoiul zdrobit si otetul.




Singura in bucatarie! Pegtele este pregatit iar
sosul, aproape gata.

Nu aveti incredere in mine?
Incercati reteta!

Priviti-ma ! Sunt destul de multumita de rezultatul
muncii mele!

MARIA - VALENTINA DUMITRIU, 14 ani



SALAU PRAJIT CU IAURT
$1 SOS DE USTUROI

Saliul este apreciat pentru carnea sa delicata, fina,
cu un gust special. Este preferat atunci cind un
meniu este pe baza de peste.

INGREDIENTE

un salau
fina de porumb
ulei
usturoi
150 grame de iaurt
sare

MOD DE PREPARARE

Pestele, curatat de solzi, este bine spalat, apoi
sters cu prosoape de hartie. Dupa ce se sareaza, se
pastreaza la frigider timp de 1-2 ore. Se acopera
cu faind de porumb panad se formeazd o crusta.
Bucitile de peste se prajesc in ulei foarte fierbinte,
3-4 minute pe fiecare parte. Intre timp, pentru a
pregiti sosul, se zdrobeste usturoiul, se adiuga
putina sare si se amesteca incet cu 150 de grame
de iaurt.

Este servit cu mamaliga, care este unul dintre
preparatele de bazid din bucitiria romineasca.
Se pune apa la fiert intr-un vas adanc cu un varf
de sare si fiina de porumb. Cind apa a inceput si
fiarba, se toarna si restul fiinii, putin cite putin,
pentru a obtine o mamaligd find. Se amesteca in
permanenta.




$alaul si toate
ingredientele au fost
pregatite de parintii
mei...

Mama ma supraveghea
in timp ce
prajeam pestele...

Misiune usoara: mestec
usturoiul cu iaurt... Un rezultat foarte gustos al
muncii mele cu echipa familiei!

ROBERTA-ELENA HUGEANU, 10 ani



Dorada este un peste alb delicat, foarte gustos,
indiferent cum este pregatit: prajit, la gratar
sau fiert in aburi.

INGREDIENTE

1 peste dorada
2-3 oua
1,5 kg sare grunjoasa
usturoi
patrunjel
ulei de masline
lamaie

MOD DE PREPARARE

Se face un amestec din ierburi aromate
(usturoi, rucola, péitrunjel, limaiie) si ulei de
masline. Se cresteaza dorada cu taieturi mici.
Se toarna amestecul pregitit peste peste. Se bat
oudle cu sarea. Se obtine un pat de sare cu care se
acopera pestele. Dorada astfel pregatita se asaza
intr-o tava invelita in hartie de copt.Se coace la
200 de grade timp de 45 de minute. Se decupeaza
crusta de sare si se scoate pestele.

_ TAR LA FINAL NU UITATL..
CAND MANCATI, SA VA BUCURATI!




7

Ingredientele care ma asteapta...

Este timpul sa indepartam
crusta de sare...

Cu acelasi zambet, va invit
sa testati retetal

. "DARIA ANDREEA VOLINTIRU, 11 ani



BORS D/E CRAP

Crapul este o important pentru toti cei care sunt la

preparat in modurl diferite.

INGREDIENTE

jumatate din crap roménesc
1 ceapa
2 ardei
1 morcov
o bucata de telina
2-3 linguri de orez
250 ml suc de rosii
o ceasca de bors
2 lingurite de condimente
céteva frunze de leustean
2 linguri ulei

MOD DE PREPARARE

Se toaca fin ceapa si ardeiul si se rad morcovii
si telina pe o rizitoare mare. Se pun intr-o oali cu
un litru si jumatate de apa rece si 2 linguri de ulei
si se tin pe foc pind ciand legumele sunt fierte.
Se adaugd orezul si sucul de rosii si se lasd sa
fiarba, pana cind se inmoaie boabele de orez.
Se adauga borsul, condimentele si apoi pestele,
tinind cont de faptul ca el fierbe foarte repede.
La sfarsit, se opreste focul si se pune leustenul




Tata i-a pescuit...
de la piata

Mama m-a ajutat
sa amestec bine
borgul!

Este foarte bun!
Aveti incredere in mine!

AYLIN CARTALI, 7 ani



MAGROU L GU?10R GU CARTOH

Macroul este considerat a fi un peste valoros,
pentru ca este un aliment foarte sanatos
pentru corpul uman.

INGREDIENTE

2 pesti (macrou)
600 g cartofi mici
1 ceapa
S catei usturoi
sare
piper
lamaie

MOD DE PREPARARE

Macroul se curiatd de solzi si se spala, se
condimenteaza s§i se pune pe griatar, sa se
rumeneasca putin. Cartofii se curata de coaja si se
fierb 10-15 minute in apa cu sare! Se asaza pestii si
cartofii intr-o tava, pe linga ceapa taiata buciti mai
mari si usturoiul tocat. Peste cartofi se presara
condimente, se stropesc cu ulei si se toarna o ceasca
cu apa. Se pune tava astfel pregétita in cuptor, la foc
mic, pAna se rumenesc si pestele si cartofii.

La final, se presara frunze tocate de patrunjel si felii
de lamaie!




Un preparat nu prea complicat, daca gi
mama te-a ajutat!

Dar tare gustos este de mé‘mct!

ANDREI ROBERT DINCA, 7 ani



Cea mai buna plachie se obtine din peste
proaspat: caras, crap, lin si cu legume culese din
gradina.

INGREDIENTE
2 pesti de marime potrivita
1 ceapa
2 ardei rosii
un borcan mic cu rosii in suc propriu
1/2 ceasca ulei
condimente: sare, piper, foi de dafin

MOD DE PREPARARE

Pestele se spali, se cresteaza si se rumeneste |
bine in ulei. Peste ceapa si ardeiul tiaiate marunt,
prijite in ulei, se adauga rosiile si jumitate de cana
cu apa. Se condimenteaza compozitia cu sare, piper si

/1foi de dafin si se toarna intr-o tava peste pestele
prajit. Se acopera tava cu folie de aluminiu si se tine |¥//§
la cuptor la 190° pana cind sosul scade si pestele este | i{

bine patruns.
Se serveste cu mamaligad, care este una dintre

{| mancarurile traditionale roméinesti, o garnitura

delicioasa, mai ales pentru peste. Se pune o jumatate

j |de litru de apa la fiert, intr-un ceaun sau o oali, la foc

mare. In momentul cind apa ajunge la punctul de
fierbere, se adaugd malaiul in ploaie, amestecind
constant, cu o lingura de lemn. Focul se dia la mic,
iar continutul se lasa la fiert. Mamaliga este gata
cind marginile ei au inceput sa se adune spre centru.




Am pregatit ce a fost
mai usor, ca de restul

s-a ocupat bunica... Am supravegheat
indeaproape sosul...

Va invit la masa!

I-a venit randul plachiei

sa intre in cuptor... CATI-MIHAELA PAHONTU,

13 ani



m‘t et

PAsr CUPTOR
iN PUNGA DE HARTIE

Pastravul este unul dintre cei mai apreciati pesti
datorita gustului sdu foarte bun si
proprietatilor lui nutritive.

INGREDIENTE

file de pastrav
250 grame rosii cherry
cateva fire de busuioc
2 linguri de unt la temperatura camerei
1-2 linguri de ulei de mésline
2 lingurite de usturoi zdrobit
1 limaéie
o ceapa alba
sare si piper dupa gust

MOD DE PREPARARE

Se taie limaia rondele subtiri si se asaza pe o
bucatd de hirtie de copt. Se taie rosiile cherry in
4 iar busuiocul se toacd miarunt. Se amesteca untul
cu busuiocul si usturoiul si se toarna peste pestele
| crestat.Pe parte opusia se asezoneazia cu sare i
piper.Se stropeste fiecare file in parte cu ulei de
masline. Se pun fileurile peste feliile de lamaiie si se
adauga rosiile deasupra. Se impitureste hartia de
copt si se asaza intr-o tava, apoi in cuptorul incins in
prealabil la 180°C, pentru 10-13 minute. Se scoate
pastravul pe o farfurie si se mai poate adauga un pic
de zeama de lamaie.




Ingrediente pregatite
cu multa grija... - -~ M-am implicat si eu
Mama stie de ce! ._: in ce a fost mai usor...

4 b ¥
| ) B
_A _

lata o farfurie apetisantal 9i respectand reteta,

am mai adaugat
AA cateva felii de
A lamaie...

RAUL COSMIN CROITORU, 7 ani



Cu greu se poate refuza o portie de peste cu
legume la gritar, o mincare sanatoasa si savuroasa.

INGREDIENTE

2 fileuri de crap
2 pastravi
2 medalioane de somon
unt
limaie

condimente pentru peste

ierburi aromatice

cartofi; vinete; dovlecei; ciuperci; ceapa; rosii

MOD DE PREPARARE

Se eviscereaza pestele, se spalid si se pune sare
peste el. . Este foarte important ca pestele sa fie bine
uscat atunci ciAnd se pune pe gratarul incins.
De aceea se va sterge bine cu sevetele absorbante.
Bucitile de peste se ung cu unt si se stropesc cu
laimiie. Se adaugd condimente dupa gust.
De asemenea nu se intoarce pe cealalatd parte mai
devreme de 3 minute. Dupa ce pestele este gata, vine
randul legumelor. Ele se pregitesc cu foarte putin
ulei, sare si ierburi aromatice uscate (cimbru,
busuioc, oregano, rozmarin).




Gratarul incins sub
buciatile de peste...

Este momentul sa fie
intoarse pe cealalta parte...

Prima portie
asteapta sa fie R
savurata...

LARISA ALEXANDRA BARBULESCU,
10 ani (i mama ei, ajutor de bucatar)



Salaul are o structura delicata a carnii si este
foarte apreciat in intreaga Europa.

INGREDIENTE
1 salau
sare de mare
1 lamaie
2 catei de usturoi
patrunjel verde
piper
100 ml vin alb

MOD DE PREPARARE

Se pune intr-o tava hartie de copt, pe care se
adauga un strat suficient de gros (2 — 3 ¢) de sare de
mare. Pestele, curitat de solzi, eviscerat si spalat
bine, se asazi pe patul de sare. in interior, pestele
se umple cu feliute de limaie, 2 citei de usturoi,
feliati si patrunjel verde. Deasupra se stropeste cu
zeama de la o jumatate de limaie, 100 ml de vin alb
si se rasneste un pic de piper. Se imbracia cu al
doilea start de sare de mare. Se pune la cuptor
(incalzit in prealabil) pentru aproximativ 45 minute
sau pana cind crusta capiti o culoare aurie.
Temperatura de coacere este de 180°C.Se scoate de
la cuptor si se inlitura crusta de sare si se
pregateste pentru servire.




Este vin in ceasca,

$alaul si-a gasit culcusul pe dar doar 100 ml...

patul de sare.

$i am zis: Yammy, yammy
in my tummy! It’s delicious!

Salaul a iesgit din pat,
dar eu nu m-am culcat,
pana n-am gustat...

TEODOR CONSTANTINESCU, 9 ani



Carasul aree o carne dulce si gustoasa. Pentru
! saramura sau bors de peste este un adevarat deliciu.

INGREDIENTE
2 carasi
2-3 rosii
4-5 catei de usturoi
patrunjel
sare; piper
condimente pentru peste

MOD DE PREPARARE

Se spald bine pestii si se pun pe hartie
absorbanti pentru a inlatura excesul de apa.
Se incinge bine pe argaz, la foc mediu, o tabli cu un
{ strat de sare grunjoasid, pe care se asaza cei
2 carasi, condimentati, dupa gust. Se intorc pe
ambele parti. Timpul de coacere este estimat la
jumatate de ora. Se procedeaza la fel si cu rosiile.
Pentru prepararea saramurei, se pun la fiert
| 500-600 ml de apa cu un pic de sare. Se adauga
rosiile coapte, decojite, taiate felii si wusturoiul
zdrobit. Se lasd pe foc pand cind se ajunge in
punctul de fierbere, dupa care se da deoparte sa se
ricoreasci pentru 5 minute si se adauga cateva fire
de patrunjel tocat. Se rastoarna intr-un vas mare
cu bucatile de peste si se acopera cu un capac
pentru 15-20 de minute.



http://www.gustos.ro/articole/sa-mancam-sanatos/sarea-si-importanta-ei-in-viata-noastra.html
http://www.gustos.ro/articole/sfaturi-practice/piperul-cel-mai-popular-condiment-din-lume.html

Cel doi carasi pregatiti incet, incet, reteta-i gatal
pentru saramura... Au contribuit si mama si
tatal

Prima mea experienta Ce bine arata,
culinara! Foarte reusita!l farfuria mea decorata!
Greu sa-i rezisti!

ADYNA STEFANIA BALGAR, 7 ani



SPAGHETE G FGTE D G

Fructele de mare cresc si se hranesc liber intr-un
mediu care nu este controlat. Ele ajuta la
imbunatitirea memoriei si protejand creierul.

INGREDIENTE

300 g spaghete
3-4 linguri ulei de masline
2-3 catei usturoi
250 g rosii cherry
500 g fructe de mare
(300 g fructe de mare congelate — mix
200 g creveti prefierti)
1 legatura de patrunjel
sare

PREPARARE

Se fierb spaghetele in 3 1 de apa cu 3 lingurite de
sare. Intre timp se pregitesc fructele de mare.
Se incinge uleiul intr-o tigaie. Se adauga usturoiul
tiiat si se amesteci pana se rumeneste, apoi se
scoate pentru a nu devini amar. Dupa 30-40
secunde se pun rosiile cherry taiate si mixul de
fructe de mare. Se lasa 5-8 minute la foc mediu,
acoperite cu un capac si se amesteci din cind in
cand. Se adauga sare dupa gust. Crevetii prefierti
se fierb separat, maxim 2 minute, apoi se pun la
final, direct in farfurie. Se scurg spaghetele de apa,
apoi se pun peste fructele de mare si se fierbe totul
1 minut, la foc mare. Se presara patrunjel verde,
proaspit tocat si se serveste cit sunt inca fierbinti.




Se cunoaste ca am experienta
in bucatarie...

Ingredientele aranjate
conform retetei...

Eu am fost primul
care a testat
acest produs minunat...

Frumos colorat, pregatit
pentru gustat... EDUARD BONE, 11 ani



Caracatita este un aliment popular in bucitiria
mediteraneana, fiind o sursa importanta de
proteine. Este foarte apreciata pentru gustul sau
unic si incomparabil.

INGREDIENTE

50 g unt
1 caracatita proaspata de 1 kg
6-7 catei de usturoi
1 legatura patrunjel
1 pahar de vin alb
sare si piper

MOD DE PREPARARE

Caracatita se curita si se portioneaza. Carnea se
pune la fiert intr-o oala cu apa clocotita si se lasa pe
\ | foc 45-50 de minute, dupa care se scoate si se curata
A{ de pielita.

intr-o tigaie, se pune untul si, cind s-a topit, se
adauga caracatita, usturoiul si vinul si se caleste
pana ciand carnea capiti o nuanta aurie. Dupa ce
vinul s-a evaporat, se adaugd patrunjelul tocat
marunt, sare si piper. Caracatita se serveste
imediat.




Ma uit cu emotie la
caracatita...
Am nevoie de dexteritate in

a o prepara...

Va asigur ca este un produs
delicios...

lat-o deja in tigaie...

CRINA BLAGA, 11 ani



Macroul este un peste bun, savuros, cu un gust
clar si bine definit, ce poate fi preparat in foarte
multe feluri. Are un aport deosebit la mentinerea
nivelului de sanatate si a tonusului general.

INGREDIENTE

800 g de macrou
sare
piper
100 ml bulion
2-3 foi de dafin
boabe de piper
50 ml ulei
rozmarin

MOD DE PREPARARE

Se decongeleazd macroul, se trece prin citeva
jeturi de apa si apoi se lasa sa se scurga intr-o sita.
Se presari un pic de sare si piper macinat.
Intr- o tava de dimensiuni potrivite, se asaza
bucitile de peste, peste care se adiuga o cana cu
bulion subtiat cu ap4, foile de dafin, citeva boabe
de piper, putin ulei si rozmarin. Tava se introduce
in cuptorul preincilzit la 180 de grade, pentru
aproximativ o jumaéitate de ori. Se pregateste
foarte usor, din putine ingrediente, dar este extrem

de gustossi de sanatos. Este preparatul care poate
fi consumat impreuna cu orice garnitura, cartofi la
cuptor, mamaliga sau salata.




Mama si-a facut datoria. -
Pestele si ingredientele ma M e WSS,

asteaptau rabdatoare. )
Condimentele

le-am ales singura.

lar preparatul, foarte

Modul de preparare ;f%?.‘;tt:‘;f

mi s-a parut
simplu... LUIZA IANCU, 7 ani



Calmarul este indicat a fi consumat datorita
grasimilor sindtoase pentru organism,
indeosebi pentru sistemul nervos.

INGREDIENTE:

inele calamari 500g
avocado 1-2 bucati
2 lamai verzi
1 portocala
fenicul (gulie)
ulei masline
sare
PIPER

MOD DE PREPARARE:

Inelele de calamar se trec prin fiina (sau pesmet)
amestecatd cu un praf de sare si se prijesc in uleiul
bine incins, la foc moderat, pana capata o culoare
aurie.

Crema de avocado: se paseaza foarte bine
avocado. Pasta obtinutid se amesteca cu zeama de
la o lamaie, sare si piper dupa gust!

Daca se doreste se pot adauga 2-3 fire de
usturoi verde tocat marunt! Optional se poate
servi cu salatd proaspatia de fenicul (sau gulie)
asortata cu citeva feliute de portocala!

Se condimenteaza si aceasta dupa gustul fiecaruia
(sare, piper, ulei de masline).

POFTA BUNA!!




Dupa ce am aflat despre
beneficiile fructelor de mare,
mama a decis sa gatim
inele de calamar.

Inelele de calamar
au devenit rapid aurii.

Le-am ordnat
: frumos pe un
Apoi, am pregatit o platou...
delicioasa crema de

avocado.

MARIO FABIAN BUSUIOC, 12 ani
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Hmm!
S-au descurcat
minunat,
nu-i asa?

FELICITARI,
COPII!

Brosura realizata cu sprijinul financiar al Comisiei Europene.
Continutul sau reprezinta responsabilitatea exclusiva a autorilor,
iar Agentia Nationala si Comisia Europeana nu sunt responsabile

pentru modul in care vor fi folosite informatiile continute.






