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PREFA A

Mancatul este 0 bucurie universald, o arta care ne aduce impreuna si ne
imbogateste sufletele. Placerile gastronomice nu se limiteaza doar la
satisfacerea foamei; ele ne ofera ocazia de a explora culturi, de a Tmpartasi
momente de neuitat Si de a savura arome care ne trezesc amintiri pretioase.
Fiecare masd este o invitatie la conexiung, la descoperire si la sarbatoare.

In plus, consumul preparatelor din peste nu este doar o placere
gustativa, ci si 0 alegere nteleapta pentru un stil de viatd sanatos. Pestele este
0 sursd excelenta de proteine, acizi grasi omega-3 si vitamine esentiale, toate
contribuind la sandtatea inimii, la Tmbunatdtirea functiilor cognitive si la
mentinerea unui metabolism echilibrat. Impartasind aceste retete, ne
propunem sa va inspiram sa integrati aceste delicii nutritive in alimentatia
zilnica.

Avem pldcerea de a va prezenta volumul 2 al seriei ,Zestrea culinara
pescareasca’, o continuare plind de savoare a calatoriei noastre in fascinanta
lume a gastronomiei pescaresti. Aceasta carte nu este doar o simpla colectie de
retete; este un omagiu adus traditiilor culinare bogate care ne leaga de trecut,
oferindu-ne oportunitatea de a aprecia diversitatea Si frumusetea darurilor
oferite de ape.

In paginile acestei carti, veti gasi, lainceput, informatii esentiale despre
cum sd preparati pestele corect. Va vom impartasi secretele selectiei celor mai
proaspeti pesti i tehnicile de gatit care subliniaza gustul autentic al acestora.
Veti descoperi detalii despre diferitele tipuri de peste, Tmpreuna cu sugesti de
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condimente si combinatii aromatice care le pun in valoare specificul,
transformand fiecare preparat intr-o experienta culinara memorabila.

Carte este Tnsotitd de imagini atractive, menite sa va inspire sa
explorati si sa experimentati. De la preparate traditionale, indragite, la
retete inedite, fiecare dintre acestea are o poveste de spus, reflectand
traditiile si ingredientele locale. Va invitam sa savurati arome imbigtoare i
sd va lasati purtati de dorinta de a recrea aceste delicii in propria bucdtarie.

Indiferent daca sunteti un gurmand in cautare de noi inspiratii sau
un novice in arta gatitului, acest volum are ceva special pentru fiecare. Ne
dorim ca fiecare retetd sa devina o experienta de neuitat, aducand bucurie
in jurul mesei si unind familia si prietenii prin dragostea pentru méancarea
buna.

Va invitdm sa ne aldturam n aceasta noua aventura culinard,
explorand impreuna bogatia pestelui in bucataria traditionala si l[asandu-
ne inspirati de ,Zestrea culinara pescareasca”. Reconstituim atfel
universul culinar traditional, evidentiind in mod cert diversificarea artei
culinare bazata pe produse din peste. In alimentatia cotidiana, carnea din
peste are un loc aparte bine definit, cu toate ca se consuma intr-o cantitate
redusa.

.. Adrian Gabroveanu,
Asociatia “Impreuna pentru Bailesti”
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CUM ABORDAM
ACEASTA CARTE?

Simboluri folosite Tn acesta carte;

% semnifica timpul necesar pentru realizarea retetei
50 min

@ semnifica gradul de compexitate al retetel

medie

— IJ L el N < " ”~ o 1
ﬁ@h semnifica numarul de portii rezultate in urma prepararii retete
2 porti
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CE TREBUIE SA ol
DESPRE PESTE

Pestele este unul dintre cele mai sandtoase tipuri de carne. Contine grasimi
sdndtoase Omega 3 si Omega 6 si reprezintd o sursa importanta de
proteine. Pentru un stil de viata sanatos, medicii ne recomanda doua portil
de peste a cate 200 de grame pe saptamana.

Acum incep sa apara primele intrebari: care este cel mai gustos peste? Cum
il alegi pe cel mai proaspat? Gum il prepari pentru a te bucura de savoarea
sa si de beneficille pentru sanatate?

Raspunsurile la aceste intrebari si multe altele le vei afla in continuare.

Despre gatitul carnii de peste
Gatitul carnii de peste poate parea dificil, mai ales ca pestele este mult mai
fragil si carnea are tendinta sa se rupa usor.

Stiind céteva lucruri despre fiecare etapd, de la alegerea pestelui la
supermarket sau la magazinul specializat pana la condimentele care 7i dau
un plus de gust, vei vedea ca prepararea acestui tip de carne nu este atat
de complicata.

Cum alegi carnea de peste potrivita
Indiferent dacd alegi file de peste sau peste intreg, acesta trebuie sd aibd un
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miros marin, cu o tentd dulceaga. Orice miros neplacut indica alterarea
carnii. Nu te sfii sa mirosi fiecare peste pentru a- alege pe cel mai bun.

Chiar daca iti procuri carnea de peste de la o pescérie sau de la
supermarket, aceasta trebuie sa fie inconjurata de gheata, departe de razele
soarelui (mai ales pe timpul verii).

In cazul n care alegi sa cumperi peste intreg, verifica ochii si branhiile. Ochii
stralucitori sunt semne ale prospetimii, i timp ce ochii gri, tulburi, sunt
dovada unui peste vechi. Branhiile unui peste proaspat ar trebui sa aiba o
culoare luminoasa si o textura metalica; decolorarea si petele maronii sunt
primele semne ale alterarii.

Tn momentul 1n care te-ai decis asupra pestelui sau pestilor potriviti, roaga
vanzatorul ca dupa cantarire sa iti adauge Tn pungd si gheata — astfel,
pestele va fi transportat n deplina sigurantd pand acasa. In cazul pestelui
congelat, acesta trebuie sa fie ferm la atingere.

Tipuri de carne de peste

Carnea de peste se imparte n pesti slabi si pesti grasi (uleiosi). Carnea slabd
este albd, fara firisoare (sau cu foarte putine) de grasime. In acests
categorie intra: codul, stiuca si salaul.
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Pestii grasi, pe de alta parte, au carnea inchisa la culoare, grasimea din
componenta contribuind la suculenta din momentul prepararii si al
consumului. Aici intra pestele-spada si unele varigtati de somon.

Este important sa deosebesti carnea de peste in functie de cat de sanatoasa
este pentru organism.

Toti pestii contin mercur, insa anumite specii contin cantitati neglijabile usor
de eliminat. Cele mai sandtoase tipuri de peste sunt:

macroul;

* heringul;

* ansoa,
« somonul;

e calcanul;

e calamarul;

e somnul;

« pestii de apd dulce (crapul, bibanul, carasul, platica).

In categoria pestilor care ar trebui evitati, deoarece acumuleaza o cantitate
mare de mercur si alte substante toxice periculoase pentru cameni, intra:
e rechinul;

 pestele-spada;

 merluciul;

«



Cum depozitezi carnea de peste

Pentru a te bucura din plin de prospetimea pestelui, cel mai bine ar fi sl
cureti i sa il prepari numaidecat. Dacd, din motive diverse, nu poti face
acest lucru, depozitarea la frigider sau congelator este obligatorie.

Este recomandat ca pestele sa nu fie pastrat la frigider mai mult de doua
zile. Daca vrei sa 1l pastrezi mai mult timp, pune-lin pungi si apoi la
congelator.

Pestele gras (uleios) este mai rezistent la congelator fata de pestele slab
(daca decongelarea se face dupd mai mult de o saptdméand, pestele mai
fragil se va marunti). De asemenea, pestele intreg rezistd mai bine decat
pestele file.

Fragilitatea carnii de peste depinde de mai multe aspecte, printre care:

- conditiile de depozitare dintre momentul in care a fost prins si cand a
ajuns la magazin;

+ daca pestele a stat pe gheata la magazin, nainte de vanzare;

e temperatura ambientald in timpul transportului de la magazin acasa;

* tipul de ambalaj folosit;

« daca a fost scapat pe jos in barca dupa ce a fost prins.

Pentru dezghetare, poti ldsa pestele la frigider intr-un bol incapétor, sub jet

de apa rece in chiuvetd sau la cuptorul cu microunde. Dupa gdtire, pestele
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poate fi pastrat la frigider cel mult trei zile.

Cum se curata corect pestele

Carnea de peste nu este greu de curatat, mai ales daca ai rabdare. Pentru
pestele file tot ce trebuie sa faci este sa il pui intr-o punga de plastic pe
care sa o introduci intr-un vas cu apa calda.

Daca ai luat peste intreg, vei avea nevoie de mai multe ,ustensile”: un vas
incdpator sau o géleatd (pentru intestine si oase), o bucatd de ziar (pentru a
evita imprastierea murdariei si pentru absorbirea lichidului din peste), o
foarfeca si un cutit bine ascutit cu lama lata.

lata care sunt pasii de parcurs pentru a curata pestele in mod corect:

Taie solzii cu ajutorul cutitului in sensul invers de crestere, de la coada la
cap. Taie solzii de pe ambele parti, din partea superioara si din cea
inferioard. Poti face aceasta operatiune si sub un jet de apa rece (asigura-te
cd ai pus o sitd la scurgere).

In cazul in care cureti somn, asprete sau alt peste cu pielea groasa, va
trebui sa tai aproximativ 2 centimetri in locul in care capul intalneste corpul
si apoi s jupoi pielea exterioara pana la coada. Clateste dupa eliminarea
pielii.
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Fa o incizie de la branhii (la 2-3 centimetri de cap) la anus (se afla pe burta
pestelui, aproape de coada).

Foloseste degetele sau o lingura pentru a scoate intestinele pestelui. Uitd-te
cu atentie pentru a te asigura ca nu ai ratat rinichii aflati in spate.

Unele soiuri de peste pot avea 0 membrana interioard. Acesta trebuie
scoasa si aruncata.

Taie capul imediat deasupra branhiilor.

Indeparteaza inotatoarea dorsald tragand dinspre coada spre cap - dacs
mai raman resturi, indeparteaza-le cu ajutorul unei foarfece.

Clateste pestele cu apa rece in exterior siin interior.

in cazul crapului, trebuie eliminati nu doar solzii si intestinele, i $i osul
triunghiular de la cap (pe prima vertebrd). Astfel, va fi eliminat gustul amar.

Cum poate fi preparata carnea de peste

Carnea de peste este gatitd, in general, la gratar sau la cuptor. Insa acestd
carne delicioasa, suculenta si plina de substante nutritive poate fi gatita i
n alte feluri care i pun in valoare gustul specific.

Peste prdjit in baie de ulei

Pestele prdjit poate fi delicios daca adaugi ,condimentele” potrivite,
parmezan ras, ierburi aromatice, smantana (pentru pestele intreg) si sos de
ciuperci (pentru pestele file)

13 g
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Peste la gratar

Somonul, tonul si pestele-spada se potrivesc de minune pe gratar. Asigura-
te ca gratarul este curat si da-l cu putin ulei de masline Thainte sa pui
carnea pe gratar. Intoarce carnea imediat ce s-a facut pe o parte. Pestii mai
slabi pot fi gatiti pe tigaia grill.

Peste la cuptor

Gatirea pestelui la temperaturi ridicate ii scoate Tn evidentd aroma si ajutd la
caramelizarea exteriorului. Pudra de chilli si chimionul fac minuni pentru
pestele la cuptor.

Peste sote

Pentru un peste sote perfect ai nevoie de doua lucruri: sa preincalzesti tigaia
si sa-l pregatesti in putin ulei de masline. Lasa pestele la gatit pentru doua-
1 ) 1 1

trei minute, pentru a fi sigur ca formeaza crusta. Daca ai multe bucati de
peste de gatit, nu le ingramadi in tigaie, pentru ca fiecare bucata sa se
gateasca uniform.

Pentru pestele slab este nevoie de un foc mediu pentru doud-trei minute
(preincalzire), dupd care pestele va sta in tigaie unul sau doud minute.
Indeparteaz3 tigaia de pe foc si lasa caldura absorbita de acesta sa fie
transmisa carnii.
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Peste la aburi

Fie ca gatesti pestele cu ajutorul unui aparat cu aburi sau ajutandu-te de
doua vase pe fog, pentru un plus de gust, asezonarea trebuie sa includa
lamaie sau ghimbir. Intreg procesul dureaza aproximativ 30 minute.

Peste posat

Pentru acest tip de preparare ai nevoie de peste proaspat sau decongelat, 0
lamaie medie, un catel de usturoi, ierburi mediteraneene, puting sare si
piper. Intr-o tigaie adanca adauga ap4 si toate celelalte ingrediente, mai
putin pestele.

Lasa focul la maximum pentru ca apa sa preia aromele. Dupa ce apa este
fierbinte, dar nu fiarta, trebuie adaugat pestele si reglat focul la minimum
spre mediu. Pestele va fi gata in zece minute.

Peste en papillote

In franceza, ,papillote” inseamna ,invelitoare”. Astfel, pestele en papillote se
referd la invelirea pestelui Tn foaie de copt sau in folie de aluminiu. Gétirea
carnii de peste n acest mod concentreaza aroma Si mentine carnea
frageda. Pestele en papillote poate fi gdtit la cuptor sau la grill

Peste la microunde
Gatitul pestelui la cuptorul cu microunde poate decurge fara probleme,

15 g
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daca urmezi cateva reguli. Asigura-te cd gatesti pestele pe ambele
parti, pentru o gatire uniforma. Dupa terminarea gatirii, este important

sa

lasi deoparte pestele trei-cinci minute, ca ,sa se aseze’.

Trucuri de care sa tii cont atunci cand gatesti carne de peste

Urméand céteva trucuri simple, carnea de peste va avea aroma fina si
savoarea preparatelor gatite in restaurante de cinci stele. lata cateva
sfaturi pentru a obtine un peste perfect gatit:

condimentele potrivite pentru peste sunt piperul, rozmarinul, salvia,
sofranul;

pentru aromarea pestelui file este recomandat ardeiul iute (doar
daca nu va fi consumat si de copii),

pestele are un continut mare de apd, asa nu e nevoie sa mai adaugi
apa cand il gatesti la cuptor;

pestele la cuptor se potriveste de minune alaturi de legume la
gratar (ardei, morcovi, dovlecei), pe care ai stropit cateva picaturi de
ulei de masline;

daca vrei ca pestele prdjit in tigaie sa aiba un gust special, tine
pestele pentru 15 minute Tn lapte, dupa care da-I prin faing si
prajeste-| in ulei;

pentru a evita ruperea pestelui file atunci cand il gatesti la gratar,



stropeste-| cu suc de lamaie;
» pestele slab se poate rupe la prajire = pentru a evita acest lucru,
sdreaza-1 cu zece minute Tnainte de preparare.

Cum verifici daca pestele e perfect gatit

Daca reteta spune ca pestele trebuie sa stea 30 minute pe foc, cel mai bine
ar fi s verifici la fiecare sapte minute.pentru a vedea daca s-a facut. Astfel,
vei evita supragatirea sau posibilitatea de a obtine un preparat uscat si fara
gust.

Pestele Tsi schimba culoarea atunci cand este gata, Tnsa poti sa iti dai
seama daca este gatit corect si aplicand testul furculitei. Cand ti se pare cd
ar fi gata, introdu furculita n el. Pestele trebuie sa se desparta usor, chiar
pe liniile naturale ale carnii. Daca se intdmpla acest lucru, inseamna ca este
gata.

Gateste carnea de peste in tihng, alatura o garnitua de legume de sezon si
un pahar de vin alb sec si bucura-te de 0 masa sanatoasa alaturi de cei
dragi.
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

COSULETE

DE PRIMAVARA

Ingrediente:

= 100 g brénza de burduf

* 100 g untura;

= 1 lingura seminte
chimen;

= 2 0Ug;

= 2 linguri lapte;

= faina de grau cat
cuprinde;

= 1 conserva de ton;

* 150 g unt;

= 1 buc. mica de drojdie.

Mod de preparare:

Se pune intr-un vas untura, peste untura,
adaugam drojdia stinsa cu lapte caldut,
adaugam semintele de chimen, galbenusul,
brénza de burduf, faina si facem un aluat
suficient de tare pe care 1l vom pune la frigider
si il vom lasa peste noapte sa se odihneasca.
Scoatem apoi, cate 0 bucatica de aluat, 0

intindem sub forma de foaie si 0 taiem sub

forma de floare cu o forma adecvatd. In tava
de briose, asezam o floricica pe fundul forme
si patru floricele pe margini, facem céte un
cocolos din hartie pe care il asezam in mijlocul
floricelelor,ungem florile cu ou batut si dam
tavile la cuptorul incalzit deja, in jur de 20 de
minute.

Pregatim pasta de peste: Intr-un vas, punem
conserva de ton, addugam untul si frecam
foarte bine, pana obtinem o pastd, apoi
adaugam zeama de lamaie, ceapa si usturoiul
verde tocate marunt, omogenizam pasta s
umplem cosuletele cu pasta de peste. Le
asezam pe un platou, in care am pus foi de
salata si le ornam cu masline si ridichi.

e = i@l

40 min medie 4 porti



SALATA DE ICRE

DE STIUCA

Mod de preparare:

Se mixeaza icrele sarate pana se leaga un
putin.

Apoi Tncorporam uleiul cate- putin.

Se adauga si sucul de lamaie si un pic de apa
minerald, apoi mixam bine.

Se adauga ceapa uscata, taiata fin,
ncorporata n ele, sau ceapa verde, presarata
deasupra.

& o i€

20 min mica 6 portii

Ingrediente:

= 2 linguri de icre
sarate de stiuca;
= 350 ml ulei;
= suc de la 0 jumatate
de lamaie;
* ceapa uscata sau verde;
= Un pic de apa minerala.

ALY IS ALY VS



o

()

ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CROCHETE
DE PESTE

Ingrediente:

= 500 g file peste;

= 3 0ug;

= 2 catei usturoi;

= 7 ceapa;

= 3 felii paine;

= 250 ml lapte dulce;

= 3 linguri malai;

= 1 lingurita seminte
de chimen;

= coriandru, oregano
sare, piper, pesmet.

Mod de preparare:

Fileurile se spald, se curata de oase si se toacd
marunt. Se pun ntr-un castron si se dau
deoparte.

Ceapa si catei de usturoi se curata si se toacd
marunt. Feliile de paine se inmoaie in lapte,
apoi se storc si se paseaza cu o furculita.
Intr-un castron mare se pun: pestele, painea
pasata, ceapa si usturoiul. Se presara malaiul,
chimenul pisat, sarea, piperul dupa gust,
coriandrul, oregano, se pun doua oua din cele
trei si se amestecd, pana devine 0 pasta
omogena.

Din pasta obtinuta se formeaza crochete, care
se dau prin oul ramas, apoi prin pesmet.

Se incinge ulei intr-o tigaie Si se prajesc pana
devin rumenii. Se scot pe servete absorbante si
se mai lasa la scurs.

6 o i@l

30 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

APERITIV CU PESTE S
CASTRAVECIORI MURAT

Ingrediente:

= 600 g salau marinat;
= 6-8 castraveciori acri;
= 1 galbenus crud;

= 1 gélbenus fiert,

= zeama de la o [amaie;
= sare, piper negru si alb;
= 1 lamaie;

= 100 ml ulei;

= 1 legdtura marar;

= 4 mini-baghete;

= 50 g unt, cimbru.

Mod de preparare:

Se oparesc bucatile de salau in apa cu sare
timp de 30-40 de minute.

Se scot sa se scurga, apoi se lasa la racit.
Galbenusul crud si cel fiert se amesteca cu
sare, piper si ulei.

Se acreste maioneza cu zeama de lamaie Si se
lasa la rece.

Se taie castravetii cubulete, bagheta se taie
felii si se unge cu unt, se presara cu cimbru si
se introduce n cuptor la rumenit cca 10-15
minute.

Bucdtile de salau se desfac in fasii, se stropesc
Cu zeama de Iamaie, se adauga castraveciorii
si maioneza.

Se omogenizeaza, apoi Se orneaza cu marar
verde si felii de lamaie.

6 o i@l

60 min medie 4 porti



CRE

CU GARTOFI

Mod de preparare:

Se fierb cartofii, apoi se trec prin masina de
tocat carne.

Se amestecd apoi cu icrele si se adaugd
treptat uleiul.

Se sareaza pasta obtinutd, se adauga sare,
zeama de la o lamaie, apa minerala si se
amesteca continuu.

La final se adauga ceapa tocata marunt si se
orneaza cu masline.

% o i@

30 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 5-6 cartofi;

= 1 lingurd icre;
= 7 ceapa;

= 1 [dmaie;

= 500 ml ulei;
= Sare;

= 50-60 ml apa minerala;

= masline.

ALY IS ALY VS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PASTRAV CU PIPER
VERDE S| LAMAIE

Ingrediente:

= 4 pastravi;

= 1 [amaie mare;

= 3 linguri capere n otet;
= 1 lingura de otet;

= 2 linguri piper verde;

= 75 gunt;

= Sare;

= piper negru si alb.

Mod de preparare:

Se striveste piperul verde.

Se topesc 50 g unt in tava ce trebuie
introdusa la cuptor, se pune otet, piperul verde
pisat, piperul negru, piperul alb si sarea.

Se omogenizeaza bine amestecul si se tavalesc
pastravii prin el.

Se introduce tava la cuptor 15 minute, dupa
care se scoate si se adauga sucul de lamaie,
rondelele de lamaie taiate in patru, caperele si
restul de unt.

Se poate servii cu cartofi natur.

% o i@l

50 min medie 4 porti






o

()

ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SALATA DE CARTOF
CU MACROU AFUMAT

Ingrediente:

= 300 g macrou afumat

= 3 cartofi albi,

= 2 MOrcoVi

= 1 ardei kapia

= 4 fire ceapa verde,

= 1 ceapa galbend

= sare iodatd

= 3 linguri ulei de masline
= 2 linguri zama de lamaie.

Mod de preparare:

Morcovii se pun la fiert intr-un vas cu apa rece
si 1 lingura de sare, se lasa la fiert cca. 15
minute dupa ce apa clocoteste, apoi se
strecoara si se trec sub un jet de apd rece.
Cartofii se spala si se fierb in coaja, intr-un vas
marinimos cu multd apa rece si 1 lingura de
sare, cca. 30 minute dupa punctul de fierbere.
Apoi se strecoara i se trec sub jet de apa rece,
pentru a se putea curata mai usor.

Dupa ce s-au fiert cartofii si morcovii, se
curatd, unde e cazul si se taie marunt, ca si
pentru salatd de bouef.

Ceapa verde curatata se taie rondele.

Ceapa galbena se curdta si se feliaza subtire.
Ardeiul kapia se toaca marunt.

Toate ingredientele se pun intr-un vas mai
mare, ca Sa se poata amesteca USor.

Apoi se adauga macroul afumat, taiat marunt,
sarea, uleiul de masline si zeama de lamaie, se
amesteca usor cat sa se inglobeze toate
ingredientele.

Salata se lasa la rece minim 2 ore.

6 o i@l

60 min medie 4 porti



SALATA RAPIDA
CU SPROT AFUMAT

Mod de preparare: Ingrediente:

Se desface conserva de sprot.

: = Tconserva sprot afumat;
Spalati legumele.

= 1 salata verde;

Taiati marunt salata, ardeiul iute - rondele , = 1 ardei iute;

rosiile - felil. = 1/2 lamaie:

Puneti legumele Tntr-un bol, puneti sprotul cu = 3 rosii;

tot cu ulei, sdrati, stoarceti lamaia. = 3 linguri seminte floarea
Amestecati totul. soarelui decorticate S
Presérati deasupra semintele de floarea nesarate;

soarelui. " sare.

ALY IS ALY VS

% o f@ O

20 min mica 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SALATA CU

BRANZA S| PESTE

Ingrediente:

= 200 g branza telemea;
= 150 g hamsii sarate;

= 2 salate verzi;

= 4 ridichi;

= 3 rosii;

= 1 lingura patrunjel tocat
= sare piper;

= 2 cepe verzi,

= 4 linguri ulei;

= 2 linguri otet;

= marar tocat, cimbru.

Mod de preparare:

Se desareaza cca 1 ord in apa hamsiile, apoi
se curata.

Se taie salatele, ridichile, rosiile, patrunjelul.
Se amesteca pestele si cruditatile, se
asezoneaza cu un sos din otet, ulei, sare, piper,
cimbru.

Se lasa acoperita doua ore ca Sa se
intrepatrunda aromele.

Cand se serveste, se plaseaza in centrul
salatierei brénza taiata cuburi mici, presarata
CU ceapa verde tocatd, iar pe margine salata.

% o i@l

30 min medie 2 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CHIFTELUTE
DIN SOMN

Ingrediente:

= 1 kg carne de somn
(partea de la coada
si burta);

= 1 legdtura mare de
marar verde;

= 2 -3 0ug;

= sare, piper;

= 6-7 catei de usturo;

= 3-4 felii de péine veche;

= ulei pentru prajit.

Mod de preparare:

Se scoate carnea de pe 0s, cu un cutit ascultit,
apoi se da de 2 ori prin masina de tocat cu
sita marunta.

Painea veche se Tnmoaie n apa rece, apoi se
preseaza in maini, pana eliminam pe cat
posibil apa.

Mararul se taie marunt, usturoiul curatat se
zdrobeste bine.

Se amesteca carnea tocata de peste cu toate
ingredientele, apoi se sareaza Si
condimenteaza dupa gust.

Cu méinile umezite In apa rece, modelam
chiftelute care se prajesc in ulei incins, apoi se
scot pe servetele absorbante pentru a scapa de
surplusul de ulei.

Sunt delicioase calde, dar si reci.

Daca amestecul de carne este prea moale,
putem tavali carnea care urmeaza a fi
modelata, prin faina.

6 o i@l

60 min medie 6 port



RULOURI DE PESTE

CU BRANZA

Mod de preparare:

Daca folosesti fileuri, asigura-te ca nu au oase.
Daca nu, poti taia pestele Tn felii subtiri.
Amesteca branza cu oul, sare, piper i ierburi
aromatice.

Pe fiecare felie de peste, pune o lingura de
umplutura si ruleaza strans.

Prinde rulourile cu scobitori.

Treci rulourile prin faind, apoi prin ou batut, si
in final prin pesmet.

Tncinge ulei intr-o tigaie si prajeste rulourile
pana devin aurii, 3-4 minute pe fiecare parte.

Serveste rulourile calde, aldturi de o salatd
proaspata.

& o i€

60 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 500 g file de peste
(salau, crap);

= 100 g branza telemea
sau branza de vaci;

* 7 ou;

= 50 g fding;

* 100 g pesmet;

= Sare, piper,
ierburi aromatice.

ALY IS ALY VS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA OLTENEASCA
DE PESTE

Ingrediente: Mod de preparare:

= 1,5 kg peste Zarzavatul si ardeii grasi se taie in cuburi mici,
= 300 g ceaps; lar ceapa se toaca marunt.

= 300 g ardei gras; Impreund se calesc in ulei, se sting cu apa

= 1 kg rosii si se lasa sa fiarbd 20 de minute,

" 3 legaiuri leustean Verde - sg nine pestele curatat, spalat si taiat in portii
* 1 | zeama de varza;

s Se potriveste gustul cu sare, se adaugd rosiile
= sare dupd gust.

tdiate, se lasa sa fiarba inca 10 minute si se
adauga bulion.

Leusteanul verde se toaca marunt si se
presara pe deasupra.

Se acreste cu zeama de varza dupa gust

O s o fe

60 min medie 6 portii



BORS
DE PESTE

Mod de preparare:

Zarzavatul se taie in cuburi mici, ceapa se
toacd marunt, apoi se pun sa fiarba cu apa si
sare, adaugandu-se orezul ales si spalat.

Se curdta pestele de solzi, se spintecd, se scot
intestinele, se spala in mai multe ape.

Se taie in bucati, iar cand zarzavatul este
aproape fiert, se adaugd pestele si borsul fiert
separat.

Borsul poate fi inlocuit cu zeama de varza sau
sare de lamaie.

Se mai lasd sa fiarba inca 15 minute si cand
pestele este aproape fiert se adauga rosiile
tdiate Si se potriveste gustul cu sare, sare de
lamaie sau otet.

Leusteanul si patrunjelul se spald, se toaca si
Se presara pe deasupra.

6 & i€

60 min medie 6 portii

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

* 150 g zarzavat,

= 100 g teling;

= 250 g ceapa;

= 250 g rosii

= 100 ml ulei;

» 50 g orez,

= 2 legaturi leustean;

= 1 legatura patrunjel verde;

= 1 1 bors;
= sare dupa gust.

384010 IS 3dNS
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA

PESCAREASCA

Ingrediente:

= 1 kg peste mare;
= 1,5 kg peste mic;
= 150 g zarzavat;
= 400 g ceapa;

= 100 g teling;

= 250 g rosii

= 50 g bulion;

= 100 ml ulei;

= 3 legaturi leustean;
F i Lbers;

= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele mic se fierbe si se da prin sita.
Morcovii, albitura si telina se taie in cuburi
mici, iar ceapa se toacd marunt.

Zarzavatul si ceapa, cdlite n ulei fierbinte si
stinse cu apd, se pun la fiert.

Cand zarzavatul este fiert se adauga bulionul.
Se potriveste gustul cu sare.

Pestele mare se curdta si se scoate osul amar
la crap, se taie in portii si se pune la fiert n
zeama pestelui mic.

Dupa ce a fiert 10-15 minute, se adauga
rosiile oparite, curatate de pielita, tdiate, si
verdeata tocata marunt.

Cand au fiert bine, se acreste.

Tnainte de a lua vasul de pe foc, se pune
leusteanul tocat marunt.

6 o i@l

60 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA DE PESTE
TRADITIONALA

Ingrediente:

= 500 g peste
(crap, stiucd, somn);
= 1 litru apa;
= 1 ceapa;
= 2 MOrcovi;
= 1 ardei gras;
= 2 rosii
= 1 legdtura de marar;
= 2-3 catel de usturo;
= 2-3 linguri otet;
= sare, piper.

Mod de preparare:

Curata pestele si taie-l Tn bucati.

Spala-l bine sub apa rece.

Intr-0 0ald mare, adauga apa si adu la fierbere,
Pune pestele si lasa- sa fiarba la foc mic timp
de 20-25 de minute.

Curata si taie ceapa, morcovii si ardeiul in
cuburi mici. Adauga legumele in oala si lasa sa
fiarbd fmpreund cu pestele timp de 10-15
minute.

Decojeste rosiile (daca sunt proaspete) si taie-le
cuburi. Adaugd-le in oala si continua sa fierbi.
La final, adauga mararul tocat, usturoiul
zdrobit, sare, piper i otetul dupa gust. Lasa sa
mai fiarba 5-10 minute.

Serveste ciorba calda, cu mamaliga alaturi si
marar proaspat deasupra.

6 o i@l

60 min medie 4 portii



SUPA DE PESTE
CU LEGUME

Mod de preparare: Ingrediente:

Curata pestele si taie-l in bucati.

= 600 g peste (somn, stiuca):
Spala-I bine.

< = 1.5 litri apa;

Intr-0 oala mare, adauga apa si pestele. Fierbe = 1 ceaps;

la foc mic timp de 15-20 de minute, apoi = 2 MOrcovi:

scoate pestele din oala si pastreaza supa. = 1 ardei gras;

In aceeasi oald, adauga uleiul si caleste ceapa = 2-3 cartofi:

tocata. = 1 dovlecel mic;

Adauga morcovii si ardeiul taiate, apoi cartofil = 2-3 linguri ulei;

si dovlecelul, toate taiate cuburi. = 1 legatura de patrunjel;
Toarna supa de peste inapoi in oald, adaugd = sare, piper.

sare si piper, si lasa sa fiarba 15-20 de
minute, pand legumele sunt fragede.

Adauga pestele fiert inapoi in supd, amesteca
usor si mai lasa pe foc cateva minute.
Serveste supa calda, presarata cu patrunjel
proaspat.

384010 IS 3dNS
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60 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA DE PESTE

CU HREAN

Ingrediente:

= 500 g peste
(somn, crap);
= 1.5 litri apa;
= 1 ceapa;
= 2 MOrcovi;
= 2-3 linguri hrean ras;
= 1 legatura de patrunjel;
= 2-3 linguri otet;
= sare, piper.

Mod de preparare:

Curata pestele si taie-l Tn bucati.

Intr-o oald, adauga apa si pestele, apoi fierbe la
foc mic timp de 20 de minute.

Curata si taie ceapa Si morcovil,

Adauga legumele Tn oald si lasa sa fiarba
impreuna timp de 15 minute.

Adauga hreanul ras, sare, piper si otetul dupa
gust.

Lasa sa fiarbd cateva minute.

Serveste ciorba caldd, presarata cu patrunjel
tocat.

6 o i@l

60 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA DE PESTE

CU ORE/

Ingrediente:

= 500 g peste
(crap, stiucd),
= 5 litri apa;
= 1 ceapa;
= 2 MOrcovi;
= 100 g orez
= 2 rosii
= 1 legdtura de patrunjel;
= 2-3 linguri otet;
= sare, piper.

Mod de preparare:

Curata pestele si taie-l Tn bucati.

Intr-0 0al4, adauga apa si pestele.

Fierbe timp de 20 de minute.

Curata si taie ceapa i morcovii, apoi adauga-le
in oala.

Adauga orezul spalat si rosiile decojite si taiate.
Fierbe totul impreund timp de 15-20 de
minute, pana orezul este gatit.

Adauga sare, piper si otetul dupa gust.

Lasa sa mai fiarba cateva minute.

Serveste ciorba caldd, cu patrunjel proaspat
presarat deasupra.

6 o i@l

60 min medie 4 portii



CIORBA DE PESTE

CU LINTE

Mod de preparare:

Clateste lintea i las-0 la inmuiat timp de 1-2
ore.

Intr-0 0ald, fierbe ap3 si adauga pestele taiat,

Lasa sd fiarbd 20 de minute. L'y

Curata si taie ceapa si morcovii.

o -

Adauga-le T |mpreuna cu Ilntea i oala p0| '
g J..

~ adauga rosiile tala;e By =

~ Lasd totul s& ﬁar'ba 20 25 de mlnute pana ]
lintea estegatlta

-~ Adaugd sare, p:pgr si otet dupa gust.
Lasd S T mel ﬁg' ba cateva minute.

Serve§te C|orba calda, presarata cu patrunjel
proaspat.

=N

60 min medie 4 portii

Ingrediente:
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SUPA DE PESTE
CU ROSII SI BUSUIOG

Ingrediente:

= 600 g peste
(somn, crap);
= 1 litru apa;
= 2-3 rosii
= 1 ceapa;
= 2 cdtei de usturoi,
= 1 legatura de busuioc;
= 2-3 linguri ulei;
= sare, piper.

Mod de preparare:

Curata pestele si taie-l Tn bucati.

Fierbe-1 in apa timp de 20 de minute, apoi
scoate-| din oala.

Decojeste rosiile (daca sunt proaspete) si taie-le
cuburi. Intr-o tigaie, incinge uleiul si cleste
ceapa tocata si usturoiul zdrobit.

Adaugai rosiile si lasa sa fiarba 10 minute.
Adauga sosul de rosii in oala cu supa,
amestecand bine.

Pune pestele napoi in oald, adauga sare, piper
si busuiocul tocat.

Lasa sa fiarbd cateva minute.

Serveste supa caldd, cu busuioc proaspat
deasupra.

6 o i@l

40 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SUPA DE PESTE
CU CIUPERC

Ingrediente:

= 500 g peste;

= 1 litru apa;

= 200 g ciuperci
(champignon sau
ciuperci de padure);

= 1 ceapa;

= 2 MOrcovi;

= 2-3 linguri ulei;

= 1 legdtura de patrunjel;

= sare, piper.

Mod de preparare:

Curata pestele si taie-l Tn bucati.

Fierbe-1 in apa timp de 20 de minute, apoi
scoate-| din oala.

Intr-o tigaie, incinge uleiul si adauga ceapa
tocata.

Céleste pana devine translucida, apoi adauga
ciupercile taiate si morcovi.

Fierbe ciupercile si morcovii timp de 10-15
minute, apoi adauga-le in oala cu supa.
Pune pestele inapoi in oald, condimenteaza cu
sare Si piper. Lasa sa fiarba cateva minute.
Decoreaza cu patrunjel proaspat.

6 o i@l

60 min medie 4 portii



CIORBA GORJENEASCA
DE PESTE

Mod de preparare: Ingrediente:

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
curatat, spalat, portionat, sarat si stropit cu
otet. Se lasa sa fiarba 10 - 15 minute, timp n

= 1,5 kg peste;

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

e t S = 100 ml ulei;
care se pune si ulei. Dupa ce se adauga rosiile - 1 kg rosil
spalate, curatate de pielita si seminte, taiate n o R gl ,
R~ e AR = 2 legaturi patrunjel verde;

cuburi mici, se lasa sa fiarba inca cca. 5 3

: = otet de 9°;
minute. ' =

i ey : = sare dupa gust.

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. Dupa aceea, cu un polonic se adaugd
zeama ncetul cu incetul. Apoi amestecul se
toarna putin cate putin in oala cu ciorba,
amestecindu-se usor cu polonicul. Se
potriveste gustul cu sare Si otet, se adauga
patrunjel tocat marunt.

384010 IS 3dNS
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60 min medie 4 portli
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA DE
SURUMBIE

Ingrediente:

= 500 g scrumbie
proaspata sau afumata;

= 1.5 litri apa;

= 1 ceapa;

= 2 MOrcovi;

= 1 ardei gras (optional)

= 2-3 rosii sau 200 ml
suc de rosii;

= 1 legdtura de marar;

= 1 legatura de patrunjel;

= 2-3 linguri otet (sau suc
de lamaie);

= saare, piper;

= 2-3 linguri ulei.

Mod de preparare:

Daca folosesti scrumbie proaspata, curatd-o i
taie-0 in bucati. Daca folosesti scrumbie
afumatd, taie-o in felii.

Intr-0 cald mare, adauga apa si adu la fierbere,
Adauga bucdtile de scrumbie si lasa-le sa
fiarba la foc mic timp de 15-20 de minute.

In timp ce pestele fierbe, curata ceapa,
morcovii i ardeiul. Taie ceapa si ardeiul in
cuburi si rade morcovii. Adauga legumele Tn
oald si lasd sa fiarba inca 10-15 minute. Daca
folosesti rosii proaspete, decojeste-le si taie-le
cuburi. Adauga rosiile in oald (sau sucul de
rosii) si amestecd. Adauga sare, piper si otet
(sau suc de lamaie) dupd gust. Lasa sa mai
fiarba cateva minute pentru a se combina
aromele. La final, adaugd mérarul si
patrunjelul tocat. Lasa sa fiarba cateva minute
pentru a se infuza aromele. Serveste ciorba
calda, cu o felie de paine proaspata alaturi.
Poti adauga si putin ardei iute, daca ti place.

6 o i@l

60 min medie 4 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CIORBA DE CARAS CU
| EGUME SI SMANTAN

Ingrediente:

= 500 g caras;

= 1.5 litri apa;

= 1 ceapa;

= 2 MOrcovi;

= 1 telina mica;

= 1 ardei gras;

= 1-2 cartofi;

= 1-2 rosii / 200 ml suc;
= 2-3 linguri ulei;

= patrunjel si leustean;
= 200 ml smantana.

Mod de preparare:

Curata carasul, taie- in bucati si spala-I bine.
Intr-0 0ald mare, adaugs apa si adu la fierbere.
Adauga bucdtile de caras si lasa-le sa fiarba la
foc mic timp de 20 de minute. Scoate pestele
din oala.

Curata ceapa, morcovii, telina, ardeiul i
cartofil. Taie ceapa si ardeiul in cuburi, rade
morcovii si taie cartofii in cuburi. Adauga
legumele in supa de peste i lasé-le sa fiarba
timp de 15-20 de minute.Daca folosesti rosii
proaspete, decojeste-le Si taie-le cuburi.
Adauga rosiile in oala (sau sucul de rosti) si
amestecd. Adauga sare, piper si otet (sau suc
de laméie) dupa gust. Lasa sd mai fiarba
cateva minute. Pune pestele inapoi in oala,
adauga patrunjelul si leusteanul tocate. Lasa
sd fiarbd nca 5-7 minute. Daca doresti, poti
adauga smantana inainte de a servi pentru un
gust mai cremos.

Serveste ciorba calda, cu o felie de paine
proaspata si, optional, cu smantana deasupra.

6 o i€

60 min medie 4 portii



CIORBA DE
PESTE DREASK

Mod de preparare: Ingrediente:

Zarzavatul si ceapa spalate cu apa rece Si
tdiate, se calesc in ulei, apoi se sting cu apa i
se las3 sa fiarba.

= 1,5 kg peste (mare sau mic);
= 250g zarzavat;

= 250g ceapa;
Pestele se curata de intestine, se spald cu apa

. ; B L 5 » 100g orez,
rece Ide rI\a| multe cirl, se fareaza Si se Iasala - 300 g laurt sau smantina:
cca. jumatate de ord, dupa care se spala din - 20 g faina:
nou si se stropeste cu cateva picaturi de otet, - 3 ou:

care fac sa capete un gust mai placut si sa - 100 ml ulei
menting carnea tare. Se lasa astfel 10 minute,
apoi se pune in vasul cu zarzavatul fiert,
dandu-se in clocot cca. 15 minute. Orezul bine
spalat se opareste in apa clocotitd, se spala din
nou si se pune la fiert o data cu pestele.
laurtul, oudle Tntregi si faina se amesteca intr-
un castron cu putind zeama. Treptat se pun n
vasul cu ciorba. Se acreste cu sare de lamaie
sau lamaie. Se sareaza i se presara verdeata
tocata marunt.

= 2 legdturi leustean;
= sare de lamiie si
sare dupa gust.

384010 IS 3dNS
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60 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE COPT

CU MERE

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 2 kg mere;

= 150 ml ulei;

= 25g faina;

= 150 ml vin;

* 100 g lamaie;
= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele curdtat si bine spalat se sareaza, se
trece prin faing, prin ulei, apoi se asaza intr-o
tavd si se coace pe jumdtate.

Merele curatate de coaja si seminte, stropite
cu zeama de lamaie si ulei, se pun peste peste
si se continua coacerea.

Cand pestele si merele s-au copt, se sting cu
vin si putind apd (sau supd) si se lasd sa dea
in clocot.

Lamaia poate fi inlocuita cu sare de lamaie.
Se consuma rece.

s = i@

60 min medie 6 portil



~ PESTE COPT
N S0S DE ROSI

Mod de preparare: Ingrediente:

Ceapa taiata marunt se céleste bine cu ulei, se

, = o , L) = 1,5 kg peste;
stinge cu apd sau supd si se condimenteaza '

= 1,5 kg ceapa;

cu sare si piper, cimbru, otet si foi de dafin. = 250t Ul
Se da in clocot si se toarnd peste pestele = 50 ml otet;
portionat, asezat intr-o tava. = 2 foi de dafin;

= 1 legatura de patrunjel;
= cimbru praf;
= sare, piper dupa gust.

Dupd gust, In sos se poate pune bulion, iar
deasupra bucatilor de peste o felie de rosie si
seminte de chimen.

Preparatul se coace Tn cuptor, la foc potrivit.
Se consuma cald sau rece.

&% o i@ S

40 min medie 6 portii

JTVdIONRId N34
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE
A CUPTOR

Ingrediente:

= 1,2 kg peste;

= 150 ml ulei;

= 750 g ceapa;

= 250 g rosii;

= 1 lingurd faing;

= 2 legaturi patrunjel
verde;

= sare, piper dupd gust

Mod de preparare:

Ceapa se taie in felii, se caleste in ulei, se
stinge cu rosii si se pipereaza.

Pestele se curata, se spald, se portioneaza, se
sdreaza si se pune intr-o tavd, peste ceapa.
Pe bucatile de peste se asaza cate o felie de
rosie si patrunjel verde taiat marunt.

Tava se tine in cuptor pana cand pestele este
bine patruns.

Se prepara un sos din faind calita in ulei si
stinsa cu apa calduta, care se toarna peste
peste inainte cu cca. 5 minute de a scoate
tava din cuptor.

s = i@

60 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE FRIPT
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;

re " Dupa ce s-a fript, se asaza intr-un vas.
= sare si piper dupa gust.

Se prepara un sos din suc de rosii, mujdei de
usturoi, cimbru, piper si ulei.

Se amestecd bine si se toarna peste peste.
Se consuma fierbinte cu mamaliguta.

O & o fd

60 min medie 4 portii



PESTE SARAT
CU SOS DE MENTA

Mod de preparare: Ingrediente:

Se indeparteaza capul, codita si intestinele, = 1,2 kg peste ;

apoi pestele se desareaza in apa. B T
Ceapa taiatda marunt se fierbe circa 10 minute = 100 g ceapd;
in putind apa si se adaugd otetul, zaharul si = 25 g mentd (izmad);
piperul. = 100 ml otet;
= zahar, piper Si sare

Din menta se face 0 infuzie concentrata (ceai),
care se amestecd cu otet.

Cand s-a racit se toarna peste peste.

Se lasa la rece circa 0 zi i apoi Se poate
consuma, cu putin ulei, ca gustare Tnainte de
masa.

dupa gust,

& < @ >

30 min mica 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

FILEUR
DE PESTE

Ingrediente:

= 600 fileuri de peste;

= 50 g faina;

= 100 ml lapte;

= 100 ml ulei;

= 1 kg cartofi;

= 250 g ciuperci proaspete;
= 100 g unt;

= 100 ml vin alb;

= 1 legdtura verdeata;

= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Se portioneaza fileurile, se condimenteaza, se
trec prin lapte si faina si se rumenesc pe
ambele parti in ulei fierbinte, apoi se scot pe
un platou si se tin la cald.

Cartofii se fierb, se curata si se taie n cuburi.
Se curata si se spala ciupercile, se taie in
cuburi si se calesc intr-un vas cu unt fierbinte.
Faina rdmasa se caleste Tn uleiul ramas de la
fileuri, se stinge cu vin si se caleste cca. 10
minute, apoi Se Strecoara peste ciuperci.

Totul se mai fierbe inca cca. 15 minute.

Se condimenteaza cu sare, se adauga verdeata
tocata marunt si se mai da o data in fiert.
Fileurile se consuma cu ciuperci, Sos S
garnitura de cartofi natur.

s = i@

50 min medie 4 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

FILEURI DE PESTE
CU LEGUME (BUCHETE)

Ingrediente:

= 600 g fileuri de peste;
= 300 g cartofi;

= 300 g morcovi;

= 100 g mazdre verde;
= 100 g fasole verde;

= 100 g dovlecei proaspeti;
» 100 g ardei gras;

= 50 g ceapa;

= 25 g mustar,

= 25 g otet;

= 100 ml ulei;

verdeatd, piper boabe,
sare dupa gust.

Mod de preparare:

Fileurile de peste se portioneaza si se
condimenteaza.

Capul si oasele se pun la fiert pentru supa.
Cartofii curatati si spalati se taie in forma de
cuburi si se pun la fiert intr-un vas cu apa rece
si sare, impreuna cu morcovii taiati in bucati
mai mari, cu ceapa taiata felii si piper.

Dupa ce au fiert cca. 30 de minute, se adauga
pestele.

Mazarea, fasolea si dovleceii se fierb separat.
Ardeii grasi taiati julien se oparesc in supa de
peste cca. 10 minute.

Pestele fiert se asaza pe un platou.

Mazarea, fasolea, dovleceii, ardeii grasi,
morcovii si cartofii se aranjeaza de jur
imprejurul pestelui in buchete. Din mustar,
otet, ulei si verdeata taiata marunt se prepara
un $0s care se toarna peste peste sau se
serveste separat. Buchetele de legume se pot
decora cu felii de rosil,

Se consuma rece.

s = i@

60 min medie 4 portii



SCROB DE QUA
CU PESTE SARAT

Mod de preparare:

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

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

Ceapa se taie marunt.

Se pun toate intr-un vas, se sparg oudle
deasupra, se adaugd sarea Si piperul si se
amesteca bine.

Se toarna apoi intr-o tigaie cu ulei incins si se
amesteca pana cand se rumeneste.

Serobul se consuma numai cald, de preferinta
cu mamaliguta.

40 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 200 g scrumbii sarate;
= 10 oua;

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

= 100 ml ulei;

= sare Si piper dupa gust.

JTVdIONRId N34



o

()

ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PIFTIE

DE PESTE ALB

Ingrediente:

= 2 kg peste alb;

= 200 g ceapa;

= 100 g morcovi;

= 100 g albitura;

= 70 g usturoi;

* 100 g gelating;
=2 foi de dafin;
=piper boabe si sare

dupa gust.

Mod de preparare:

Intr-un vas cu 4 litrii de apa se fierbe
zarzavatul taiat felii subtiri, Tmpreuna cu
boabele de piper zdrobite, foile de dafin si
sarea.

Dupd ce a fiert, zarzavatul se strecoara.
Intr-un vas se pune la fiert pestele portionat
impreuna cu gelatina (in prealabil inmuiata Tn
apa rece).

Cand pestele este fiert, se iasa sd se raceasca
putin si se adauga mujdei de usturoi strecurat.
Piftia se pune in castronase i se decoreaza cu
felil de zarzavat si de lamaie.

s = i@

40 min medie 6 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

STUFAT
DE PESTE

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 2,5 kg ceapa verde;

» 250 g ceapa uscata;

= 250 g usturoi verde;

= 1 capatana de usturoi;

= 250 g ulei;

= 50 g pasta de bulion;

= 125 ml vin;

= otet, sare si piper
dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se curata, se spald, se indeparteaza
capul, se portioneaza.

Ceapa si usturoiul uscat se calesc in ulei, se
sting cu bulion diluat cu puting apa sau cu
supa.

Ceapa si usturoiul verde se taie si se calesc
fnabusit 10 - 15 minute, apoi se amesteca cu
ceapa si usturoiul uscat, se condimenteaza cu
sare, piper, otet si vin,

Stufatul se pune ntr-o tava, iar deasupra
bucdtile de peste.

Tava se tine in cuptor pana cand pestele este
bine patruns.

Se consuma de preferintd rece.

s = i@

60 min medie 4 portii



PLACHIE
DE STAVRID

Mod de preparare:

Pestele se curatd, se spald, se portioneaza si
se sareaza.

Ceapa se taie felii mai mari si se Thabusa cu
200 ml de ulei si apa.

Se adauga pasta de tomate, boiaua de ardei,
usturoiul tocat marunt, cimbrul, piperul, sarea
si vinul si se fierb cca. 25 de minute.

Intr-0 tava se pun bucétile de peste si peste ele
se toarnd sosul.

Pe fiecare bucata de peste se pune cate 0
Jjumatate de rosie.

Tava se tine la cuptor cca. 20 minute.
Preparatul se consuma cald sau rece.

6 = i@

40 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 1 kg stavrid cu cap;

= 1 kg ceapa;

= 500 g rosii

= 150 ml ulei;

= 100 ml vin alb;

= 50 g pasta de tomate;

= 25 g usturoi;

= boia de ardei dulce
dupa gust;

= 2 fire de cimbru;

= sare Si piper dupa gust.
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

SARAMURA DE CRAP

AROMATA

Ingrediente:

= 1,5 kg crap;

= 100 g rosii in bulion;
= 50 ml ulei;

= 50 g usturoi;

= 1 fir de cimbru;

= cateva boabe de piper;
= sare dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se curatd, se despica pe burtd, se
spald.

Se detaseaza burta, se taie n bucati care,
dupa ce se ung cu ulei, se condimenteaza cu
sare, piper si cimbru.

Se frig pe o plita sau pe un gratar.

Dupa ce s-au fript, se asaza pe un platou.

Se fierb 300 ml apa cu sare. Uleiul ramas i
rosiile in bulion se amesteca cu usturoiul pisat.

Apa fiarta se toarna peste peste, apoi se
adaugd sosul de rosii si usturoiul.

s = i@

60 min medie 6 porti
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

CRAP UMPLUT
CU GIUPERCI

Ingrediente: Mod de preparare:

= 2 kg crap; Pestele se curata de solzi, se indeparteaza

= 200 g ciuperci; capul si intestinele, apoi se spala.

= 200 g ceapa; Umplutura se prepara din ceapa taiata fin,

= 200 g miez de franzeld; inabusits, miez de franzeld (inmuiat in lapte §
= 100 ml fapte; stors), piper, laptii sfardmati cu furculita,

= 50 g lapti de peste;
= 50 g usturoi;
= 50 g pesmet;

patrunjel, usturoi, putin pesmet, ciuperci taiate
marunt, inabusite in ulei, un ou crud si un ou
fiert tocat marunt.

= 2 0ua;
= 150 ml vin: Cu aceasta compozitie se umple pestele, se
= 100 g unt; coase Si se asaza intr-o tava cu unt,

= sare $i piper dupa gust.  Se toarnd deasupra un pahar cu vin si se lasa
la cuptor pana se rumeneste pe ambele parti.

O % @ @

60 min medie 4 portii



ROsIFUMPLUTE
CU STAVRID

Mod de preparare: Ingrediente:
Pestele se decongeleaza, se curat, se spald, se = 2 kg stavrid;

dezoseaza si se taie in bucati. Oasele se fierb n apa. =2 kg ro§ii proaspete;
Se taie capacul la rosii si se scoate miezul. Jumétate = 100 g orez;

de kilogram de rosii se taie in bucati mari. Orezul se = 150 g morcovi;

fierbe cu 500 ml de supd din oase de peste. Dupd ce = 400 g ceaps;

a fiert, se spald cu apa rece si se scurge. - 150 g teling;

Morcovii si telina se taie in fasii subtiri, iar usturoiul in =300 g l,Jlei;

felii asemanatoare. Mararul se taie marunt. Geapa se = 2 OUH:

taie in felii si se indbusa in 100 ml ulei si 100 ml - 100 g faina:

supd de oase de peste. Bucdtile de peste se dau prin

masina de tocat impreund cu jumatate din cantitatea * 190.8 pasta do tomate;

de ceapa. Compozitia obtinutd se amestecd bine cu = 100 mivin ?lb;

orezul fiert, cu 50 g pastd de tomate, cu oudle intregi, = 50 g usturoi;

cu mérar, cu putin piper si sare. Cu aceastd compozitie = marar verde, cimbru, zahar,
se umplu rosiile care se asaza intr-o cratita cu 100 ml sare $i piper dupa gust.

de ulei si'se pun in cuptor. Sosul tomat se prepara
astfel: se Tndbusa restul de ceapd, morcovii si telina in
ulei, se adauga 500 ml supd de oase de peste si se
lasd sa fiarba. Se adauga fdina dizolvata in 50 ml
supa de oase de peste, pasta de tomate diluata cu
supa de oase, rosiile, miezul de la rosii, vinul, zaharul,
usturoiul, cimbrul, untul si sarea si se fierb impreuna.
Cand legumele au fiert, se racesc si se strecoard, iar
sosul se toarna peste rosiile umplute, dupa care tava
se da din nou la cuptor pentru gratinare inca cca. 10
minute.

JTVdIONRId N34

Preparatul se consuma cald, cu marar verde.
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PARJOALE DIN
PESTE CU SOS

Ingrediente:

= 1 kg peste;

= 1 kg cartofi;

= 50 g unt;

= 2 0U8g;

= 250 g ceapa;

= 100 ml ulei;

= 75 g lamaie;

* 100 g pesmet;

= sare Si piper dupa gust.

Mod de preparare:

Se curata pestele, se spald, se dezoseaza si se
da de doua ori prin masina de tocat impreuna
CU jumatate din cantitatea de ceapa.

In tocaturs se adauga oudle crude, zaharul,
pesmetul, sarea, piperul si se amesteca bine
pana devine o pasta omogena.

Parjoalele se dau prin faina si se prajesc in
ulei.

Separat se caleste in ulei restul de ceapa. Cand
ceapa este rumenita se adauga cartofii taiati
in felii rotunde, sare, piper si putina apa calda.
Se acopera si se lasa pe foc pana cand cartofii
sunt fierti. Parjoalele se punin sos, se adauga
puting apa calda, se acopera cratita si se lasa
sd deain 2 - 3 clocote 15 minute. Cand
parjoalele au fiert, se stoarce deasupra zeama
de lamaie.

Se consuma calde.

s = i@

50 min medie 6 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

GHIVEC
DE PESTE

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 500 g cartofi;

= 300 g morcovi;

= 300 g albitura;

= 500 g varza;

= 250 g fasole verde;

= 250 g mazare;

= 500 g rosii

= 100 g pasta de tomate;

= 200 g ceapa;

= 300 ml ulei;

= cimbru, sare Si piper
dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se curata de solzi, se taie de-a lungul
pe burtd, se scot intestinele, se spala si
induntru se pune un fir de cimbru.

Cartofii, morcovii si albitura se taie in felii si se
calesc n ulei.

Se amesteca cu varza taiata subtire, mazarea
si fasolea verde. Varza poate fi inlocuita cu
ardei gras.

Intr-o tavd unsa cu ulei se pune jumatate din
cantitatea de legume, peste care se asaza
pestele.

Deasupra se pune restul de legume.

Dupd 35 - 40 minute, se pun deasupra felii de
rosii si tava se mai tine la cuptor 20 - 25
minute.

In timpul coacerii, ghiveciul poate fi stropit cu
putin vin.

Tava sg tine la cuptor la foc potrivit.

Se consumd, de preferintd, rece, a doua zi
dupa ce a fost preparat.

s = i@

60 min medie 4 portii



PESTE CU

CASTRAVE ] MURAT

Mod de preparare:

Castravetii murati se curata de coaja si de
seminte si se taie julien. Ceapa taiata marunt
se caleste Tn ulei, se stinge cu castravetii taiati
si se mai calesc putin impreund, apoi se pune
bulion diluat cu apa sau supa.

Se continua fierberea, addugandu-se si
verdeata taiata marunt. Se fierbe pana cand
castravetii sunt patrunsi pe jumatate. Pestele
curatat, spalat si portionat se sdreaza, se
pipereaza, apoi se pune peste castraveti si se

A T

lasa sa fiarba |nabu$it.

intre timp se mai adaug rosii téiate si se
continua fierberea pana cand pestele este
fiert. Se poate condimenta cu praf de cimbru si
vin alb, care se adauga in timpul fierberii.

Se consuma rece.

6 = i@

40 min medie 4 portii

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 150 ml ulei;

= 1 kg castraveti murati;
= 100 g bulion;

= 200 g rosii;

= 150 g ceapa;

= 1 legatura de verdeata;

= sare i piper dupa gust.
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE UMPLUT

CU ORE/

Ingrediente:

= 1,5 kg peste;

= 50 g orez,

=1 ou;

» 150 g ceapa;

= 20 g zahar;

» 100 g hrean;

= 100 ml ulei;

= 50 ml otet;

= 1 legatura de verdeata;
= paine alba

= sare Si piper dupa gust.

Mod de preparare:

Pestele se curata, se spald, se despica de-a
lungul spinarii, se dezoseaza si se lasa sa se
scurga. Ceapa se taie marunt si se caleste in
jumatate din cantitatea de ulei. Gand ceapa
este aproape rumenita, se adauga orezul ales
si spalat si se mai caleste cca. 5 minute, dupa
care se stinge cu apa fierbinte.

Cratita se tine la cuptor cca. 20 minute, apoi
se scoate Si se lasa sa se raceasca. Se adauga
apoi painea muiata si bine stoarsa, piperul
mdcinat, sarea, un ou, verdeata tocatd i se
amesteca bine.

Cu aceasta compozitie se umple pestele, se
coase de-a lungul spinarii si se leaga de cateva
ori in latime. Se pune intr-o tava cu ulei si se
tine la cuptor cca. 30 minute.

Din cand in cand, se pune deasupra sos.

Se consuma cu sos din hrean cu otet, zahar s
sare.

s = i@

60 min medie 6 portii
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ZESTREA CULINARA PESCAREASCA

PESTE ARDELENESC
CU QUA Ol I\/IAI\/IALIGUTA

Ingrediente: Mod de preparare:

= 1,5 kg peste; Pestele se curatd, se spala bine, se sareaza, se
= 150 ml ulei: pipereaza si se presara cu verdeata.

= 10 oud; Astfel pregatit, se pune la fript in ulei.

= 1 legatura verdeats; Dup3 ce s-a fript, se taie in portii,

= 400 g malai; \

Oudle se bat bine, se adaugd sare, piper si
verdeata si se toarna peste peste.

Portiile de peste se rumenesc pe ambele parti.
Preparatul se consuma cald, cu mamaliguta.

= piper, sare dupa gust.

40 min medie 6 portil



PESTE
PESCARESC

Mod de preparare:

Pestele curatat, spalat si portionat se asaza
ntr-o tava unsa cu ulei.

Se adauga sare, piper, praf de cimbru i
usturoi taiat marunt.

Se stropeste cu ulei si se pune in cuptor
pentru coacere.

Cand pestele este copt pe jumatate, se stinge
cu bulion diluat cu vin si putina apa.

Pe fiecare bucata de peste se pune o felie de
rosie Si se continua coacerea.

Se consuma rece.

Ingrediente:

* 2 kg peste;

= 250 g rosii

= 50 g usturoi;

= 150 ml ulei;

= 50 g bulion;

= 100 ml vin;

= 1 fir de cimbru;

= sare piper dupa gust.

% o i@l

30 min mica 4 portii
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Gatitul nu este doar o arta, ci si o aventural
Prin scanarea codului QR de mai jos, vei avea acces la o
serie de retete filmate cu preparatele noastre din peste.
Fie ca esti incepator sau un bucatar experimentat, aceste
videoclipuri te vor inspira sa iti duci abilitatile culinare la
nivelul urmator. Lasa-ti imaginatia sa zburde si transforma
fiecare masa intr-o experienta de neuitat!

https://www.memoriatrecutului.ro/culinar/

- Zestrea Culinara Pescareasca, vol. 2 -
Asociatia “Impreund pentru Bailesti”
[2024]



