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COMPONENȚA DOSARULUI ACTIVITĂȚII
A.FIŞĂ DE ACTIVITATE
Numele și adresa unității de învățământ aplicante: COLEGIUL NAȚIONAL “AUREL VLAICU” ORĂȘTIE, STR. GHEORGHE LAZĂR, NR.8
Nivel de învățământ: liceu
Număr de elevi din școală: 708
Numărul cadrelor didactice din școală: 45
Coordonatorii activității:Teglă Mariana, Grădinescu Narcisa

1.Titlul activităţii: HEALTHY EATING HAPPY LIVING, CONCURS CULINAR PE DOUĂ SECŢIUNI:
 GASTRONOMIA INTERNAŢIONALĂ –pentru elevii de liceu;
 GASTRONOMIA ROMÂNEASCĂ- pentru elevii de gimnaziu.

2. Domeniul în care se încadrează activitatea: Educaţie pentru viaţă şi stil de viaţă sănătos.

3. Scopul activităţii: 
Educarea alimentară a adolescenţilor- promovarea şi conştientizarea importanţei hrănirii corespunzătoare  a organismului;
	Dezvoltarea abilităţii de argumentare, transpunere a faptelor în cuvinte şi a cuvintelor în practică, descoperirea înclinaţiei pentru gătit;
	Formarea gustului estetic, cultivarea potenţialului creator al personalităţii în conformitate cu vârsta.
4.Obiective: 
O1: Creşterea gradului de conştientizare cu privire la obiceiurile alimentare nesănătoase; 
O2:  Furnizarea de informaţii despre alimentaţia sănătoasă şi efectele acesteia asupra calităţii vieţii;
O3: Dezvoltarea gândirii critice şi formarea abilităţilor de a alege în mod conştient o dietă sănătoasă din paleta de oferte existente pe piaţă şi /sau utilizată în familie;
O4: Cunoaşterea şi prepararea unor reţete specifice gastronomiei intenaţionale sau româneşti, care să  presupună utilizarea unor produse sănătoase, dar şi un mod de preparare cât mai sănătos.
O5: Dezvolatrea creativităţii şi a gustului estetic prin ornarea adecvată a produselor şi prin alegerea ornamentelor pentru masa de jurizare, în conformitate cu specificul ţării alese.
5.Grupul ţintă: elevii colegiului: clasele înscrise în concurs-la liceu: clasele a IX-a A-preparate specifice din Turcia, 
                                                                                                                                     a IX-a B- preparate specifice din Germania
                                                                                                                                     a IX-a C- preparate specifice din Italia
                                                                                                                                     a X-a C- preparate specifice din Franţa
                                                                                                                                     a X-a  E -preparate specifice din Grecia
                                                                                                                                     a XI-a C- preparate specifice din Italia
                                                                                                                                     a XII-a B- preparate specifice din Italia
                                                                                                       - la gimnaziu: clasele  a V-a
                                                                                                                                              a VI-a               preparate specifice 
                                                                                                                                              a VII-a                din România
Resurse: 
Umane:  Elevii claselor implicate în proiect (aproximativ 300 de elevi); 
                    Diriginţii: Bianu Carmen, Benţa Laura, Chindea Simona, Dumitru Angela, Grădinescu Narcisa, Teglă                      Mariana, Giurgiu Margareta, Oproiu Delia, Todoran Daniel, Comşa Alexandru, Turdeanu Bianca- coordonatorul proiectului Comenius “Young  Food Education”
		Juriul: Dir. Adj. Aldea Simona, psiholog Lupşa Diana, prof. Oana Lucia
Materiale: produse bio procurate şi preparate de elevi, prezentare power point;
                     premiile s-au acordat din fondurile rămase din vinderea biletelor  la Balul Îndrăgostiţilor .

6.Durata și locul desfășurării activităţii: 
Concursul culinar s-a desfăşurat pe data de 09.04.2015 timp de trei ore în cantina colegiului:
          Pregătirea concursului  între orele 09-10;
                        Desfăşurarea concursului între orele 10-11;
          Jurizarea şi decernarea premiilor între orele 11-12.
                                                                                         
7.Descrierea activităţii: 
	Concursul culinar : “HEALTHY EATING HAPPY LIVING ” este continuarea concursului care s-a desfăşurat cu mare succes anul trecul şcolar în perioada dedicată activităţilor extraşcolare: “Şcoala Altfel: Să stii mai multe, să fii mai bun”. 
El a presupus două etape: una de popularizare a activităţii prin Comisia Diriginţilor şi cu ajutorul Consiliului elevilor, de prezentare a Regulamentului concursului(Prezentat în anexa 1) şi de înscriere  a elevilor, precizând ţara aleasă pentru concurs, în cazul elevilor de liceu.
A  doua etapă a constat în desfăşurarea proproiu-zisă a concursului pe data de 09.04.2015 în cantina colegiului, sub supravegherea cadrelor didactice. La concurs s-au înscris 10 echipaje din clasele: a V-a, a VI-a, a VII-a, a IX-a A, a IX-a B, a IX-a C, a X-a C, a X-a E, a XI-a C, a XII-a B, în total 60 de elevi. 
Participanţii au pregătit un meniu cald acasă cu părinţii, specific ţării alese, şi un meniu rece, respectând principiile unei alimentaţii sănătoase şi folosind produsele Bio. O atenţie deosebită au acordat elevii şi modului de aranjare al mesei de jurizare, alegând ornamentele specifice ţării alese: astfel elevii care au ales Turcia şi-au amenajat masa pe un covor turcesc, cei care au ales Franţa au avut pe masă un ceas care amintea de Paris, o echipă care a ales Italia a amenajat un panou cu imagini din Italia, iar echipa care a optat pentru Grecia a ornat masa cu scoici, peştişori şi amfore. Conform regulamentului, elevii, în timpul jurizării, şi-au prezentat produsele şi le-au promovat printr-o reclamă originală, unii optând pentru prezentarea unui material power-point, dar au pregătit şi reţetele produselor preparate pentru a convinge juriul că modul de preparare şi alimentele folosite sunt sănătoase.
Pe parcursul concursului elevii participanţi au avut de completat o fişă  cu alcătuirea unui meniu sănătos pentru ziua următoare conform grilei: masa de dimineaţă, gustarea de la ora zece, masa de prânz, gustarea de după-amiază, cina.
Juriul format din: dir. Adj. Aldea Simona, psiholog Lupşa Diana, prof. Oana Lucia a avut sarcina de a puncta fiecare echipaj ţinând cont de anumite criterii ce se regăsesc în regulament. În timpul jurizării elevii au degustat preparatele pregătite şi au făcut schimb de reţete. 
Câştigătorii desemnaţi au fost după cum urmează: 

	Nivel de şcolarizare
	Premiul
	Clasa

	Gimnaziu
	I
	aVI-a

	
	II
	a V-a 

	
	III
	a VII-a 

	Liceu
	I
	a X-a C

	
	II
	a X-a E

	
	III
	a IX-a C

	
	Menţiune
	a XI-a C


8. Rezultate înregistrate:
    	 În jur de 300 de elevi din zece clase s-au înscris la concurs, desemnând 60 de elevi care s-au implicat în căutarea, şi prepararea de meniuri sănătoase, dar şi în prezentarea reţetelor  folosite şi a meniurilor preparate. La sfârşitul concursului 150 de elevi  şi 14 cadre didactice au degustat preparatele bio-eco ale elevilor.
9.Modalităţi de evaluare a activităţii: interesul manifestat de elevi pentru activitate, jurizarea conform Regulamentului 
Concursului, analiza fişelor cu meniul sănătos pentru următoarea zi.
	Concursul “HEALTHY EATING HAPPY LIVING ” a demarat anul trecut şcolar,cu un succes şi un impact remarcabil şi a devenit un concurs necesar, apreciat de elevi, de părinţi şi de diriginţi, observându-se faptul că implicarea elevilor este maximă. Ne propunem să continuăm an de an această activitate pentru că doar aşa, îmbinând utilul cu plăcutul,putem să promovăm în rândul tinerilor liceeni şi al părinţilor acestora educaţia pentru un stil de viaţă sănătos.
	
10. Motivaţia propunerii activităţii ca fiind cea mai bună:
	Propunem acestă activitate ca fiind cea mai bună activitate din săptămâna : “Să ştii mai multe, să fii mai bun”datorită:
· numărului mare de elevi care a fost implicat în concursul “HEALTHY EATING HAPPY LIVING ” pentru o alimentaţie sănătoasă, în condiţiile în care alimentaţia sănătoasă este una dintre priorităţile cheie ale politicii de sănătate a Uniunii Europene;
· documentare în legătură cu alimentaţia sănătoasă specifică ţării alese;
· diversitatea activităţilor desfăşurate de elevi;
· procurarea de alimente bio/eco şi pregătirea lor ;
· prezentarea reţetelor utilizate şi a modului de preparare;
· prezentarea publicitară a meniurilor fiecărui echipaj;
· entuziasmul cu care copiii şi diriginţii s-au implicat şi bucuria de a fi protagonist al acestui proiect.




Vizat director,
Ionica Mircea































ANEXA 1
REGULAMENT CONCURS CULINAR:
„Healthy eating happy living”
Joi 09.04. 2015, între orele 10-12 în Cantină

Scopul activității:
            Educarea alimentară  a adolescenților;promovarea şi conştientizarea importanţei hrănirii corespunzătoare a organismului. Dezvoltarea abilităţii de argumentare, transpunerea faptelor în  cuvinte şi a cuvintelor în practică,descoperirea înclinaţiei către gătit.  Formarea gustului estetic,  cultivarea potenţialului creator al personalităţii în conformitate cu vârsta.
Obiectivele educaţionale ale  activității:
1. Creșterea gradului de conștientizare cu privire la obiceiurile alimentare nesănătoase;
1. Furnizarea de informații despre alimentația sănătoasă și efectele acesteia asupra  calității vieții;
1. Dezvoltarea gândirii critice şi formarea abilităţilor de a alege în mod conştient o dietă sănătoasă din paleta de oferte existentă pe piaţă şi /sau utilizată în familie..
Modalităţi de desfăşurare:
Concursul se va desfăşura pe două secţiuni: 

secţiunea I –clasele IX- XII-“Bucătăria internaţională”
Participanţii vor pregăti 2 meniuri din bucătăria internaţională (ţara -la alegere): unul preparat de acasă, iar celălalt preparat pe parcursul concursului. Fiecare echipaj are la dispoziţie 60 de minute pentru prepararea meniului, aranjarea unei mese, prezentarea şi reclama produselor preparate. Meniurile vor respecta principiile unei alimentaţii sănătoase (folosind produse ECO şi BIO).

secţiunea II- clasele V-VII- “Bucătăria tradiţională românească”.
Participanţii vor pregăti 2 meniuri din bucătăria românească tradiţională:unul preparat de acasă, iar celălalt preparat pe parcursul concursului. Fiecare echipaj are la dispoziţie 60 de minute pentru prepararea meniului, aranjarea unei mese, prezentarea şi reclama produselor preparate. Meniurile vor respecta principiile unei alimentaţii sănătoase (folosind produse ECO şi BIO).

În realizarea produselor echipajele trebuie să respecte următoarele criterii:
1. echipajele vor fi formate din minim 4 participanţi şi maxim 6(o clasă poate participa doar cu un echipaj);
1. ingredientele utilizate să fie în cât mai mare proporţie ECO, BIO;
1. modul de preparare
1. implicare
1. modalitatea de ornare
1. răspunsul la întrebarea “ De ce trebuie să câştige echipajul nostru?”
Criterii de jurizare:
- Organizarea activităţii
- Ingredientele folosite
- Gustul produselor
- Aspectul estetic
- Originalitatea
- Igiena şi curăţenia
- Reclama la produsele alimentare prezentate .


B. Mărturii ale elevilor și ale cadrelor didactice
implicate în proiect

ALICE HANCHEȘ   XC
Participând alături de colegii mei la concursul ,,Healthy Eating,Happy Living” am avut ocazia să cunosc secretele gastronomiei franțuzești și în special,am fost preocupată să caut rețete cât mai originale și sănătoase de asemenea.

ALEXANDRA ALBU   XC
Sunt Alexandra Albu din clasa a X-a C și m-am bucurat că alături de colegii mei am câștigat concursul culinar și îmi mai doresc să mai particip și anul viitor alături de ei. E o experiență prin care învățăm să gătim sănătos și să cooperăm.

TIHULCĂ PETRUȚA   XE
Acest concurs m-a făcut să realizez cât este de important să mănânc sănătos. Acum citesc fiecare etichetă a fiecărui produs pe care vreau să-l cumpăr. Cât despre concurs acesta m-a învățat foarte multe despre cultura culinară în general,dar și despre cea a unor țări. Acest concurs m-a ajutat deoarece am învățat să lucrez în echipă și sub presiune de timp. Recomand tuturor elevilor să participe măcar o dată la un asemenea concurs. 

ȘUTEU DEBORA       XE 
Orice competiție este bine venită,dar concursul culinar ne-a încântat atât privirea cât și ,,stomacul” prin diversitatea felurilor de mâncare. De pe țărmurile Greciei până în orașul iubirii,Paris,grupele de concurenți ne-au încântat.
Prezentarea fiecărei țări a fost făcută excepțional și mai mult,acest concurs ne-a făcut să ne gândim la modul în care ne hrănim. Am învățat că nu trebuie să fim conservatori: un nou fel de mâncare,gătită sănătos poate face mai mult decât ne putem închipui.

TEGLĂ MARIANA   Profesor de Biologie
Concursul de anul acesta ne-a demonstrat că experiența începută anul trecut poate fi continuată cu succes,elevii noștri surprinzându-ne prin originalitate,spiritul de competiție și dorința de a fi cel mai bun. De asemenea copiii au fost foarte atenți în selectarea meniurilor,alegând produse sănătoase și un mod de a găti sănătos. Ca profesor de biologie,înțelegând cât de importantă este alimentația pentru sănătate, mă bucur că elevii noștri pun în practică cunoștințele dobândite despre alimentația sănătoasă.

GRĂDINESCU NARCISA   Consilier educativ
Diriginții și elevii care s-au implicat în acest concurs au demonstrat mult interes și pricepere, reușind să realizeze un adevărat spectacol culinar internațional. De la aranjamente, muzică, ornamente și până la produsele specifice țărilor totul a fost foarte bine gândit și frumos pregătit. Acesta este motivul pentru care dorim ca această activitate să devină o acțiune constantă între activitățile din ,,Săptămâna altfel” desfășurate în colegiul nostru.  

C. DOVEZI ALE ACTIVITĂȚII
PREPARATE BIO/ ECO
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CLASA a V-a
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CLASA a VI-a
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CLASA a VII-a
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CLASA a IX-a A
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CLASA a IX-a B
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CLASA a IX-a C
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CLASA a X-a C
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CLASA a X-a E
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CLASA a XI-a C
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CLASA a XII-a B
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Un profesor fericit
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Meniu specific Greciei
Salata Choriatiki

Ingrediente:3 roșii tari,1 castravete prospăt, 1 ceapă, 2 ardei grași, 1 ceașcă măsline negre, 180 g brânză feta, ½ ceașcă ulei de măsline, ¼ ceașcă oțet, oregano, sare, piper.
Mod de preparare: Se taie toate legumele, se așează în salatieră, se sărează, se pune piper și oregano. Se adaugă măslinele și telemeaua tăiată bucăți precum și uleiul și oțetul. Se asezonează cu inele de calamar aurite în pesmet fin, trecute prin ulei de măsline.

Tzatziki

Ingrediente:1 ceașcă de iaurt gras,2  castraveți potriviți, 4-6 căței de usturoi, 4 linguri ulei de măsline, puțin oțet, sare.
Mod de preparare: Se rad castraveții prin răzătoarea mare pentru legume. Se sărează și se strecoară pentru îndepărtarea apei. Se adaugă usturoiul pisat, oțetul, iaurtul și se amestecă totul. La sfârșit se adaugă uleiul.

Prăjitura Galatoboureko

Ingrediente: foi de plăcintă pentru foietaj, 1 ceașcă unt, 2 linguri de miere, 4 pahare lapte, un pahar griș, 6 ouă bătute, vanilie.
Mod de preparare: Se pune laptele și mierea în cratiță și când s-a încălzit se adaugă în ploaie grisul. Se adaugă treptat ouăle bătute și vanilia. Foile de plăcintă unse cu unt se așează în tavă, se adaugă compoziția și se acoperă cu 6 foi de plăcintă. La sfârșit se poate adăuga un sirop de zahăr, coajă de lămâie și zeamă de lămâie.
 Poftă bună și bucurie!
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Crema pasticcera(crema de tort italieneasca)

Ingrediente: 150 g zahar
1/2 | lapte
4 galbenusuri
60 g faina
coaja de laméie sau
vanilie
Metoda de preparare

-Puneti la fiert 40 ml lapte intr-o cratita. Intre timp,
puneti celelalte ingrediente si restul de lapte in vasul
de mixare si amestecati folosind telul la cea mai
mare viteza, pana la omogenizare.

_Imediat ce laptele fierte dati focul ma mic si
adiugati celelalte ingrediente. Amestecati crema cu
o lingura de lemn pana incepe s4 fiarba. Indepartati
de pe foc i lasati crema sa se raceasca.

Sfat

Crema este mai fina i mai omogena daca
amestecati la sfarsit $i 20 g unt.Crema poate fi
folosita ca desert, feluri precum zuppa inglese si
crema de zahar ars, dar si la torturi etc.
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TARTA CU CREMA PASTICCERA $| MURE CARAMELIZATE

Ingrediente:

Aluat:
375 g faina

125 g unt

185 g zahar

125 ml smantana

3 galbenusuri

1 pliculet de zahar vanilat
un praf de sare

Pentru umplutura folosim crema  pasticcera
Topping

150 g zahar

500 g mure

Aluatul il pregatim astfel: Faina o amestecam cu sarea, untul si zaharul si framantam
pana se formeaza firimituri

Adaugam apoi si smantana, galbenusurile si continuam cu framantatul pan aluatul se
leaga. 1l acoperim cu folie alimentara si-l punem la frigider 1 ora.

Dupé ce timpul s-a scurs Tntindem aluatul, il punem intr-o tava cu diametrul de 29 de
cm, il infepam cu furculita i coacem 20-25 de minute la 180 grade:

Spalam si punem la scurs murele.

Zaharul 1l punem intr-un vas cu peretii grosi si-| topim. Cand a capatat o culoare arémie
adaugam si murele.

Fierbem pana ce siropul format scade la jumatate, stingem focul si lasam sa se
raceasca

Cand blatul s-a racit intindem deasupra crema pasticcera si apoi murele caramelate.
0 lasam cateva ore si-apoi putem servi. A fost una dintre cele mai bune tarte pe care

le-am mancat. Aluat fraged, crema fina, amandoua inundate de siropul dens si delicios
al murelor caramelate. Pofta buna!

3o
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Paste cu pui si mozzarella

Ingrediente: 500 g piept de pui

ulei de masline
0 ceapa mica

2 catei de usturoi
1 litru bulion

100 g masline

o lingura capere
paste din faina
integ%(din grau dur)

Se feliaza pieptul de pui ca pentru snitele, se
sareaza si se pipereaza.

Intr-o tigaie se pune ulei de masline si se calesc
ceapa taiata marunt si cateii de usturoi. Se
adauga bulionul, maslinele si caperele taiate si
se lasa sa dea in clocot. In acest sos se adauga
pieptul de pui, se acopera cu un capac si se
lasa la foc mic aproximativ 20 de minute, dupa
care pe fiecare bucata se pune o felie de
mozzarella si se mai lasa 5 minute.

Spaghetele se fierb conform instructiunilor de
pe pachet.
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BUCATARIA ITALIANA

Echipa clasei a Xl a B are plécerea s4 invite toti pasionatii de dieta
mediteraneand la degustarile si demonstratile culinare sustinute in cadrul
evenimentului "Sa stii mai multe sa fil mai bun,in data de 9.04.2015,

Ne vom bucura impreuné de atmosfera specifica bucatariei italienesti si ne vom delecta
cu produsele de calitate premium din portofoliul nostru —

« Salata Capresse.
« Paste Carbonara.
« Capucino
« Tiramis

Italia este patria pizzei si a spaghetelor, a deliciosului tiramisu si a cafelei tari.
Bucataria italiana e una cu radacini puterice in istoria Europei. E veche de peste
2000 de ani. Coastele insorite ale Mediteranei i-au adus influente arabe, mirodenii si
arome exotice de pe alte continente. Ca orice popor latin si italienii sunt mari
gurmanzi iar pofta de mancare se vede in mesele lor copioase. E greu sa rezumi
Varietatea de forme pe care o ia materia prima in bucatria unui italian. Sunt zeci de
feluri de pizza, nenumarate retete de paste si orez si la fel de multe varietati de
branza si soiuri de vin ca in Franta. Dar orice meniu italian care se respecta are cel
putin 3 feluri de mancare.

Cum arata un meniu autentic italian?

Italien incep cu antipasti sau gusatri
reci . Pe romaneste spus: aperitive. In ansamblu seamana foarte mult cu acestea din
urma, Platourile sunt umplute cu legume (sotate sau crude), sortimente de mezeluri
(cea mai apreciata fiind sunca de Parma, facuta dupa retete vechi de sute de an),
masline si branzeturi, Toate gamisite cu gustari nice ale bucatariei italiene: focaccia,
bruschete (paine praiita cu lei de masline si usturoi), vinete sau rosii uscate in ulel
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Meniul contiuna cu paste. Si abia de aici
incepe maiestria bucatarilor italieni- spaghetti, lasagna, tortellini, tagliatelle- doar
italieni sunt cei mai mari consumatori de paste din lume si inghit anual aproape 30
de kg de paste/ cap de locuitor. Si sunt atat de atasati de felul acesta de mancare,
incat pe 13 septembrie 2007 au protestat impotriva scumpirii acestui aliment in
magazine

Nici sosurile nu sunt de negliiat in meniu: Ragu specialitate de Ia la Bologna, Pesto -
preparat in restaurantele din toata lumea, creat in regiunea Liguria, sosurile cu Carne
( pentru spaghete bologneze sau carbonara).

@,

Cum orice masa seriosa se temina cu undesert, Italia se lauda cu
un pretios cappuccino si expresso, cu napolitane si cu inventia care te face sa te fingi
pe degete: tiramissu.

PS Farniente e sfant

Italienii sunt practic mama si tatal acestui famiente care s-ar traduce in romana "s&
nu faci nimic’. fncearca s gésesti o bacénie, o osterie (un bar unde poli s& si
mananci) sau o pizzerie locald imediat dupa masa de pranz si ai sa alergi ca un
titirez fara rezultat. Ca orice locuitor al tarilor mediteraneene, si italianul de rand pune
lacatul pe pravalie si merge acasé pentru putintica odinna si revine la lucru cateva
ore mai tarziu, cAnd soarele dogoreste mai putin.

Dacé tot esti in SCOALA ALTFEL, profits si tu de ocazie si poarté-te ca un italian
adevarat  retrage-te la o terasé umbritd sau In camera ta, savureaza un limoncello
sau un gelato si vezi ce inseamna famiente.
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Ceai negru turcesc

4lingurite de frunze de cea turcesc
2 lingurite de apa

3 cesti de apa rece.

Puneti cele trei cesti de apala fiert, in vasul cel mare. Puneti frunzele de ceai, alaturi de cele doua
lingurite de apa, in ceainicul mic, pe care il asezati deasupra celui mare. Lasati apa din acesta sa
2lunga a fierbere, la foc mediu, apoi opriti focul, lasand ca apa sa se “linisteasca” timp de cinci
minute * . Apoi turnati jumatate din apa fierbinte, peste frunzele de ceai,in ceainicul mic, lasandu-le
timp de cinci minute sa se infuzeze **. Apoi turnati ceaiul in paharele de ceai, folosind o
strecuratoare mica. Umpleti cate jumatate din paharele de ceai cu ceai infuzat, restul completandu-le
cu apa fierbinte din vasul cel mare. Folosind aceasta reteta veti obtine 4 portii de ceai, servite in
pahare de ceal,
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Prajitura REVANI
Ingrediente:

Blat:

4oua

200 gr.iaurt natural mai gras ( eu 100 gr. iaurt grecesc +100 gr. iaurt natural )
1 pahar de ulei de floarea soarelui

2 pahare de faina

1 pahar de gris

un plic praf de copt

coaja rasa de la 1/2 lamaie

Sirop:

5 pahare de apa

1 pahar zahar tos

2 pahar zahar brun

2 plicuri de zahar vanilat

zeama de la % lamaie

*daca va place mai dulce ,adaugati zahar in plus

1 pahar -250 mi.
Mod de preparare:

Intr-o craticioara se pun toate ingredientele pentru sirop, se fierb ca sa scada putin siropul,se lasa sa
se raceasca.

Intr-un castron se bat ouale bine cu zaharul ,pana devin spumoase. Se adauga treptat iaurtul, uleiul,
faina, grisul, coaja rasa de lamaie, s la sfarsit praful de copt. Se toarna compozitia in tava de cuptor
unsa cu ulei si tapetata cu faina sau captusita doar cu hartie de cuptor. Tava mea avea marimea
22/28 cm. s dulcele a crescut mult, mi-a venit destul de inalta. Se coace in cuptorul deja incalzit Ja o
temperatura medie 180 circa 30-40 minute, pana devine aurie la suprafata. Faceti si proba cu
scobitoarea.

Dupa ce se raceste ,se elimina hartia dupa care se toarna siropul peste ea. Se lasa in tava sau in
recipientul in care am pus-0 ...pana absoarbe tot siropul. Se taie bucati chiar si inainte sa turnati
siropul. Se serveste simpla sau dupa dorinta cu nuca de cocos, istic, nuca macinata deasupra sau cu
felii de lamaie fierte in sirop. Se tine la rece in frigider.
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Salata de bulgur cu ton

Ingrediente:

o salata verde mare, 200 de grame de bulgur, o conserva, de 250 de grame, de ton

in ulei, 67 rosii cherry, trei legaturi de ceapa verde, 100 de grame de masline,

sare, piper, sucul de la o lamaie, o conserva de porumb dulce.

Prepararc:

pune bulgurul (este preparat din grau dur, pre-fiert si apoi uscat, fiind specific

bucatariei turcesti, indiene si orientale si este un inlocuitor sanatos al orezului)

intr-un vas si toarna peste apa fierbinte cat sa-l acopere. Trebuie sa stea in apa

i se inmoaie. Cu o furculita amestea bine in

circa 15-20 de minute, pana se umfla

bulgur, astfel incat sa se desfaca.

Toaca ceapa marunt, spala si taie fideluta salata, spala si taie in doua rosiile.
Scurge uleiul din conserva de ton si taie pestele bucatele. Pune peste bulgur uleiul
din conserva, adauga suc de lamaie, cimbru, sare si piper si amesteca bine (cel mai
bine aceasta operatiune se face cu mana, pentru ca bobul de bulgur sa se desfaca).
Adauga pestele bucatele, salata, ceapa , masline si porumbul amesteca din nou.
Potriveste de sare si piper si adauga, daca mai vrei, suc de lamaie
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