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CADRUL STRUCTURAL PENTRU BUCATARIA 

VEGETARIANA PROFESIONALA 

 

Plan de elaborare in cadrul proiectului Green Apron – 

O2 A1 

 

 

DEFINITIE 

Acest  p rogram are  ca  t in ta  s tudent i i  pa r t ic ipan t i  la  p rogramul  

VET cat  s i  toate  persoane le  in te resate in  imbunatat i rea p rega t i r i i  

p ro fes iona le  in  bucata r ia  vegeta r iana .   

Bucata ru l  va  f i  capab i l  sa conceapa s i  sa  p repare cu un 

m in im efo r t ,  un meniu ech i l ib ra t  d in  p lante ,  fo los ind  p roduse 

sanatoase ,  respectand  leg i le  nu t r i t iona le  de  baza ,  ig iena  s i  

secur i ta tea a l imenta ra ,  cos tu r i le  e fect ive  s i  p ro f i tu l .  Par t ic ipand la  

p rocesu l  de  aproviz ionare  s i  depozi ta re  is i  va  o rgan iza  s i  locu l  de 

munca (s tocur i le ) .   

Bucata ru l  va  f i  capab i l  sa  sus t ina  a leger i le  c l ien t i lo r  avand  o  

v iz iune c la ra  asupra  astepta r i lo r  s i  dor in te lo r  acesto ra .  

 

NOTA 

Acest  cadru es te  un  gh id  modu la r ,  arh i tec tu ra l  spec i f i c ,  in  

baza  caru ia  par tener i i  Green  Apron vor  c rea  p r in  in te rmed iu l  a  10 

f i lme v ideo  doua cursur i  de  men iu r i  cu  exp l ica t i i  in  amanunt  a  

modu lu i  de  p reparare  s i  exerc i t i i  baza te  pe  v ideoc l ipur i .  Numaru l  

de  o re  de  p regat i re  ceru t  de  acest  p rogram este  de  100  s i  

t rebu iesc  indep l in i te ,  nu  se pot  lua  in  cons iderare   o re le  de 

exper ien ta  la  locu l  de munca sau pos ib i le le  par tener ia te .   



 

2  
 

 

 CONTEXTUL DE LUCRU 

   P rega t i t  s i  eva luat  p r in  acest  cu rs ,  buca ta ru l  poa te  sa  ap l ice 

pent ru  un  loc  de  munca in t r -un  res tauran t  cu  spec i f ic  vege ta r ian  s i  

vegan sau  in  o r ice  fe l  de  res taurant  cate r ing cu  o  bucata r ie  bazata 

pe p lante ,  inc lus iv  locur i le  care  au  o o fer ta  mixta .  

  

ACTIVITATI  

Act iv i ta t i le  speci f i ce  (grupe  de ab i l i t a t i ,  competen te,  

cunos t in te  de  a  e fectua  act iv i ta t i le  ceru te  de s lu jba)  de  a  ga t i  

vege ta r ian,  cum vor  f i  descr ise in  cont inuare ,  sunt  e fec tua te  in  

confo rmi ta te  cu carac te r is t ic i le  spec i f i ce  a le  f i rme lo r  s i  n ive lu l  de 

ca l i f i ca re  necesar  bucata r i lo r .  

 

1.  ACTIVITATEA DE ORGANIZARE SI  APROVIZIONARE 

  p lan i f i ca rea  s i  cont ro lu l  aprov iz ionar i i  

NOTA:  Aceasta  ac t iv i ta te  este  de  asemenea o  par te  a  

funct ionar i i  f i rmei ,  cu toate  acestea  neces i t a  apt i tud in i  s i  

ca racte r is t ic i  speci f i ce  lega te  de  p rodusele  s i  fu rn izor i i  de p lan te .  

2.    ACTIVITATEA DE CONCEPERE A MENIULUI  

  conceperea  men iu r i lo r  cu  p roduse  pe  baz a  de  p lan te ,  

t inand  cont  de  normele  nu t r i t iona le  de  baza   pent ru  o  

bucata r ie  sana toasa.  

3.  ACTIVITATEA DE  PRODUCTIE-LIVRARE 

  p repara te  vege ta r iene p re l iminare  

  aper i t i ve  rec i  c las ice sau o r ig ina le  

  aper i t i ve  ca lde c las ice sau  o r ig ina le  

  meniu  p r inc ipa l  p repara te  vegeta r iene  

  concept ia  de  o fe r ta  loca la  de  p repara te  o r ig ina le  

4.  ACTIVITATEA DE DESFACERE  

  mar i rea asor t imentu lu i  de p reparate  pen t ru  c l ien t i  

  o r ienta rea c l ien t i lo r  in  funct ie  de  cere r i le  lo r  nut r i t iona le  
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STRUCTURA DE ASIMILAT                            
 ABILITATI   PROFESIONALE   CUNOSTINTE ASOCIATE  

1
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ABIL ITATI  
( A s t i  SA )  

 
RESURSE 

CRITERI I  DE 
PERFORM ANTA 

CUNOSTINTE 
 

COMPETENTE 
( A putea SA )  

L IMITE DE 
CUNOSTINTE  

 
 
 
 
 
 
 
 
Conceperea 
p lanu lu i  de  
aprov iz ionare  
s i  l i v ra re  a  
p roduse lo r  
vege ta r iene  

 
 
 
F ise de 
p roduct ie  
 
L is te  de 
necesar  
 
L is ta  de 
fu rn izor i  
 
F isa de 
l i v ra re  
 
F ise le  de 
con t ro l  s i  
depozi ta re  
 
Norme le de 
e t icheta re  

 
 
 
 
 
 
 
Coerenta 
con t inu tu lu i ,  
greutatea,  
can t i ta tea   
 
C la r i ta tea s i  
f iab i l i ta tea  
documente lo r  

Prob lemele de 
aprov iz ionare ,  
l i v ra re  s i  
con t ro l  
Reglementa r i le  
europene s i  
nat iona le  in  
ceea ce 
p r iveste  
ca l i ta tea  
marfu r i lo r ,  
e t icheta rea ,  
t ranspor tu l ,  
ech ipamente le ,  
depozi ta rea,  
manipu la rea,  
cu re fer i re  la  
s iguran ta  
a l imenta ra 
Metode de a  
ev i ta  in tox ica t i i  
a l imenta re  

Sa co lecteze 
date  s i  sa 
comple teze   
documente  
Sa comple teze  
f ise le  tehn ice  
Sa stab i leasca 
l i s ta  cant i ta t i lo r  
in  func t ie  de 
neces i ta t i  
Sa cau te  
fu rn izor i  
Sa faca comanda 
pr in  fax,e -ma i l   
Sa con t ro leze  
ca l i ta tea  s i  
can t i ta tea  
bunur i lo r  l i v ra te  
Sa as igure 
t rasab i l i ta tea ,  
s i  sa ap l ice 
regu l i le  de 
s iguran ta  

 
 
 
F ise le  tehn ice  
L is te  de necesar  
F ise de comanda  
F isa de l i v ra re  
Cont ro lu l  f i se lo r  
de l i v ra re  
Depozi ta rea 
p roduse lo r  
Sezona l i ta tea 
p roduse lo r  
 
Norme le de ig iena 
s i  s iguran ta  a  
p roduse lo r  
a l imenta re  
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ABILITATI   PROFESIONALE  

 CUNOSTINTE ASOCIATE  
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ABIL ITATI  
( A s t i  SA )  

 
RESURSE 

CRITERI I  DE 
PERFORM ANTA 

CUNOSTINTE 
 

COMPETENTE 
( A putea SA )  

L IMITE DE 
CUNOSTINTE 

 
Conceperea 
unu i  men iu  
bazat  pe 
p lante   
t inand  con t  de 
date le  
nut r i t iona le ,  
hedon ismu l  s i  
spec i f i cu l  
cu l tu ra l .  
 

 
F ise le  tehn ice  
a le  men iu r i lo r  
 
D iagramele 
nut r i t iona le  a le  
componente lo r  
 
 

 
 
 
Cons is tenta  
meniu lu i  in  
funct ie  de  
cere re  

 
O masa 
ech i l ib ra ta /  
r i scu l  de  
def ic ienta  
nut r i t iona la  
 
D i feren t ie rea  
t ipu r i lo r  de 
vegeta r ian ism 

Sa conceapa  
un meniu 
ech i l ib ra t ,  
bazat  pe 
p lante ,  
re levant  
pent ru  f iecare 
t ip  de 
vegeta r ian ism 

T ipur i le  de  
vege ta r ian ism 
Componente le  
une i  mese:  
p ro te ine,  amidon,  
p roduse  
p repara te  s i  
c rude ,  p roduse  
lacta te  sau 
in locu i to r i   
Aportu l  
nut r i t iona l  de 
ingred ien te  
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 ABILITATI   PROFESIONALE   CUNOSTINTE ASOCIATE  
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ABIL ITATI  

( A s t i  SA )  
RESURSE  

CRITERI I  DE 
PERFORM ANTA 

CUNOSTINTE 
COMPETENTE 
( A putea SA )  

 
L IMITE DE 

CUNOSTINTE  

Se ap l ice  
regu l i le  de 
s iguran ta  

a l imenta ra 
cu 

respecta rea  
norme lo r  
HACCP 

Normele de 
s iguran ta  

a l imenta ra 
HACCP 

Ap l ica rea 
norme lo r  p r iv ind 

s iguranta  
a l imenta ra,  la  

f iecare pas  

R iscur i le  de  
o t rav i re  

a l imenta ra 
Norme le 

nat iona le  s i  
europene 

Sa ap l ice  
regu l i le  de 

s iguran ta  in  
confo rmi ta te  
cu t ipu r i le  de  

re te te  

Norme le de 
s iguran ta  

a l imenta ra 

 
E laborarea  

de p repara te  
vege ta r iene 
p re l im inare  

F ise de date  
p r iv ind  

p repararea de 
semifabr icate  
V ideoc l ipur i  

Documente  
s in te t ice c la re  

Carac te r is t ic i le  
vege ta r ian ismu

lu i  
S tandarde 

europene cu  
p r iv i re  la  

vege ta r ian ism 

Sa ap l ice  
d i fe r i te le  
d ispozi t i i  

p rega t i toare  

P lante  
comest ib i le ,  

f ruc te ,  legume s i  
so ia ,  to fu ,  g lu ten,  

pu lpa de  grau ,  
a lge… 

E laborarea  
de aper i t i ve  
rec i  c las ice 

sau  o r ig ina le  
 

E laborarea  
De aper i t i ve  
ca lde  c las ice  
sau  o r ig ina le  

F ise de date  
V ideoc l ipur i  

 
Gusta re  s i  
p rezentare 

o r ig ina la  
Imp lementarea 

re te te lo r  c las ice  
Tehnica  de  

serv i re  
 

Sanatatea s i  
s iguranta  

pent ru  
p repara te  rec i  

Se ap l ice  
regu l i le  de 
secur i ta te  
a l imenta ra 

pent ru  
p repararea 
aper i t i ve lo r  

rec i  
Sa fo loseasca  
in locu i to r i  de 

carne  
 
 

San i t i za rea s i  
cu ra ta rea  

f ruc te lo r  s i  
legumelor   t ra ta te  
ch im ic  (s t rop i te )  

Ta ie rea  
E tape de 

p reparare  s i  de 
o rnare ,  

asezonare  
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Elaborarea  
de aper i t i ve  

ca lde  c las ice  
sau  o r ig ina le  

 
E laborarea  
de aper i t i ve  

ca lde  c las ice  
sau  o r ig ina le  

 
 

V ideoc l ipur i  s i  
modur i  de 
p reparare  

Crearea de 
re te te  s i  asoc ie r i  

o r ig ina le  
Imb inare  re te te  

c las ice  
E labora te  de  

tehn ic i  de 
p reparare 
spec i f i ca  

Sanatatea s i  
s iguranta  

pent ru  
p repara te  

ca lde  
D i fer i te  t ipu r i  
de a luatur i  de  

baza,  
p roduse  
spec i f i ce  

vege ta r iene:  
so ia ,  to fu ,  

g lu ten ,  pu lpa  
de grau,  a lge… 

Sa ap l ice  
regu l i le  de 
secur i ta te  
a l imenta ra 

pent ru  
p repararea 
aper i t i ve lo r  

ca lde 
 

Sa in te leaga  
de ce sa  

fo loseasca 
d iverse  

a luatu r i  sau 
ingred ien te  

spec i f i ce  

 
San i t i za rea s i  

cu ra ta rea  
f ruc te lo r  s i  

legumelor   t ra ta te  
ch im ic  (s t rop i te )  

 
Ta ie rea  

 
E tape de 

p reparare s i  de 
o rnare ,  

asezonare  
 
 

E laborarea 
p r inc ipa le lo r  

fe lu r i  
vege ta r iene  
de mancare  

Car te  de bucate  
F ise tehn ice  

modur i  de 
p reparare  

Documente  
s in te t ice 

cons is ten te  

Or ig inea  
te rmen i lo r  

cu l inar i  s i  a  
re te te lo r  

vege ta r iene  

L is ta  
mancarur i lo r  
t rad i t iona le  
vege ta r iene  
Clas i f i ca rea  
in  func t ie  de 
o r ig inea  lo r  

cu l tu ra la  
in te rna t iona la  

Ce le  ma i  renumi te  
re te te ,  t ip ice  
vege ta r ian ismulu i  
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Conceperea 
de fe lu r i  de 
mancare de 

o r ig ina le ,  
avand la  

baza 
p roduse  

autohtone 
 

F ise de date ,  
con t inand 

aprov iz ionarea  
cu a l imente 
autohtone s i  

modur i  de 
p reparare  

V ideoc l ipur i  

Fo los i rea  
p roduse lo r  
autohtone 

(spec i f i ce  zone i  
a lese ,   

acred i ta rea 
e t icheta r i i ,  
omologarea 
fu rn izor i lo r )  

Produse  
autohtone s i  

in t rebu in ta rea 
lo r   cu l inara 
omologare 

fu rn izor i lo r ,  
o r ig inea  

p roduse lo r  
inc luz ind  ce le  

o rgan ice  

Sa f ie  invent iv  
Sa gaseasca 

metode 
s tab i le  pen t ru  

a  e labora 
re te te  

cu l inare  

C las i f i ca rea  de  
baza,  spec i f icu l  

de sezon ,  
o r ig ina l i ta tea ,  

aspectu l  
comerc ia l  

E t icheta rea  s i  
regu l i le ,  

Cr i te r i i  de  ca l i ta te  
s i  p rospet ime  

Aportu l  nut r i t iona l  
comparat :  

ca rne  Vs p roduse 
pe baza de p lante  
Produse  o rgan ice 

s i  s tandarde le  
spec i f i ce ,  

Crea t iv i ta tea  
fo los i ta  

 

Sorta rea 
deseur i lo r  

Gh idur i  pen t ru  
s tocarea 

deseur i lo r  

Manipu la rea 
deseur i lo r  in  

confo rmi ta te  cu  
s tandarde le  

Evacuarea  
deseur i lo r  

Procesul  de  
ig ien izare  

Norme de  t ra ta re  
a  deseur i lo r  
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 ABILITATI   PROFESIONALE   CUNOSTINTE ASOCIATE  
 ABIL ITATI  

   (A s t i  SA )  
RESURSE  

CRITERI I  DE 
PERFORM ANTA 

CUNOSTINTE 
COMPETENTE 
( A putea SA )  

L IMITE DE 
CUNOSTINTE  

4
 A

C
T

IV
IT

A
T

E
A

 D
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S
F

A
C

E
R

E
 

 

 

 
 

   
S t ra teg ia   
vanzar i lo r   

Sa c reeze  o  
s t ra teg ie  care  
sa expr ime 
astepta r i le  
consumator i lo r  

Aspectu l  
comerc ia l  a l  
fe lu r i lo r  de 
mancare  

  
Fe lu r i  de  
mancare 
o fe r i te  
c l ient i lo r  
(def in i re )  

Meniu l  z i ln ic  s i  
A - la-car te  

Re levanta  in  
care  sunt  
aborda t i  
consumator i i  de 
bucata r ie  
vege ta r iana  

 
 
Mancare 
o rgan ica 

Sa  iden t i f i ce  
p roduse le  B IO 
s i  sa exp l ice  
va loarea 
adaugata  dpdv:  

  Nu t r i t iona l  

  Economic  

  E tn ic  

  Hedon ic  

Abordarea 
ca l i ta t i i  
 
Repere de 
ca l i ta te  
 
Avanta je le  s i  
dezavanta je le   
acesto r  p roduse  

    
Dezvo l ta re  
sustenab i la  

Sa a rgumenteze  
dezvo l ta rea  
sutenabi la  fa ra  
subst ra t  po l i t i c  
Sa p rez in te  
s t ra teg i i  de  
a facer i  in  
funct ie  de   
te rmen i  de  
sustenab i l i ta te  
(spec i f i cu l  de 
sezon ,  
aprov iz ionar i  pe 
te rmen scur t ,  
p roduse  

Impactu l  emis ie i  
de carbon asupra  
p roduse lo r ,  
avanta je  s i  
dezavanta je  
aprov iz ionar i  pe 
te rmen scur t  
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organ ice,evacua
rea deseur i lo r )  

 

A avea 
a t i tud ine  
in te leapta  s i  
sa spr i j ine 
a legerea 
c l ien t i lo r ,  
t inand  con t  
de o r ienta rea 
lo r  e t ica  s i  
nut r i t iona la  

 
 
 
 
 
 
Meniu l  z i ln ic  s i  
A - la-car te  

 
 
 
 
Sa ident i f ice  
astepta r i le  
consumator i lo r  

 
 
 
 
Vegeta r ian ism,  
vegan ism 

Sa in te leaga 
p rob lema dpdv 
a l  sana tat i i ,  a  
ob ice iu r i lo r ,  a  
caracte ru lu i ,  
economic  
Sa f ie  capab i l  
sa a rgumenteze  
fa ra  a  avea  un 
anga jament  
persona l  

I s to r ia  
vege ta r ian ismulu i  
T ipur i le  de  
vegeta r ian ism :   
vegan,vegeta r ian
ovovegetar ian,  
c rud is t ,  
pesce te r ian ism….  
s i  fe lu r i le  de 
mancare 
spec i f i ce  f iecare i  
categor i i  

    
P ia ta  de  
desfacere  pent ru  
bucata r ia  
vege ta r iana  

 
Sa faca o 
a legere  
re levanta  a la tu r i  
de cere r i le  
in te lep te  a le  
c l ientu lu i  

Factor i i  soc io -
economic i :  
p ie te  s i  f i rme 
spec ia l i za te  in  
domen iu / In t roduce
rea  de produse 
vege tar iene  in  
t oa te  t ipur i l e  de 
un i t a t i  de  
a l imenta t ie  ( f as t  
f ood…) impreuna 
cu o fer ta  de 
p repara te  d in  
carne  
D i f e r i t e  f o rme de 
ant repenor ia t  

 



 

 

 

 

   

Chiftele din naut cu sos de rosii 

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

Romania Principal 90 min 5 

Aceste chiftelele sunt o delicatesă preferata de majoritatea 
vegetarienilor / veganilor. Acestea pot fi servite ca aperitiv 
sau ca fel de mâncare principal cu salată și niște pâine din 
cereale integrale. Contin gluten și pot fi congelate pentru o 
utilizare ulterioară. Se poate adauga in farfurie sos 
suplimentar și pătrunjel sau alta verdeata.   

                                  

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte 

de 
cerealae 

Local Organic  Sezon 

x x x   x   

Ingrediente 
                         Chiftele 
 
  500 g năut, se înmoaie în apă timp de 8-12 ore și se fierbe 

  4  cartofi 

  1  zucchini 

  2 ceape 

  50 g de usturoi 

  5 linguri de ulei de floarea-soarelui 

  2 morcovi 

  ½ ceasca făină de grâu 

  1 legatura de pătrunjel 

  1 legatura de mărar 

  ½ lingura de sare 



 

 

 

 

Sos de rosii 

4 rosii 

½ ceașcă pastă de tomate  

¼  lamaie 

3 linguri de ulei de floarea-soarelui (sau de măsline)  

1 linguriță sare 

30 g usturoi 

½ linguriță mix de condimente  

 
Instructiuni 
 
 

 

 

 

 

Chiftelele 1. Se taie și se amestecă toate ingredientele 
      2. Ajustați consistența cu făină de grâu (sau apă) 
      3. Formati chiftele de năut (ovale sau rotunde) cu o grosime de 
aproximativ 1 cm 

                 4. Se coace în cuptor (rotiți de pe o parte pe altă, la jumatatea 
timpului de preparare). 
 
Sosul de tomate 1. Adăugați toate ingredientele în blender 
                             2. Se adaugă 3 sau 4 cuburi de gheata 
                             3. Amestecați întregul conținut la viteză mare 
                             4. O parte din conținutul se toarnă peste chiftele și restul 
intr-un castron (pentru sos suplimentar). 

  

  
Aptitudini: 
Pregătirea și tăierea legumelor 
Fierberea năutul 
Coacerea 
Omogenizarea 

  
Cunoștințe 
A utiliza detergenții și 
dezinfectanții înainte de începerea 
lucrului 
 
 
A spala legumele folosind un 
dezinfectant pentru a elimina 
bacteriile. 
 
A ști cum să se folosească cutitul. 
 
 A  taia la grosimea 
corespunzătoare. 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

   

 

 

   Reteta Lipie vegetariana 

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

Italia Aperitiv 10 min. 1 

Versiunea vegetariana a "lipiei" este un fel de clătita specifica 
regiunii Romagna. In mod traditional se face cu faina alba, 
untură sau ulei de măsline, sare și apă și coaptă într-un fel de 
"teracotă" numit "Teggia". In zilele noastre este adesea gătită 
într-o tigaie sau pe gratar electric. Versiunea vegetariana se 
face cu faina integrala si spirulina. În ceea ce privește "Lipia" 
tradiționala, o puteți garnisi cu ingredientele de alegere, în 
cazul nostru: dovlecei, sunca de soia, branza din porumb si 
maioneza vegetariană. 

                                  

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte 

de 
cerealae 

Local Organic Sezonul 

x x x   x Depinde Toamna 
si Iarna 

Ingrediente 

  100 g faina alba cu spirulină 

  30 g brânză de porumb 

  10 g maioneza vegetariana 

   8 felii sunca de soia (30 g) 

   6 felii de dovlecel (25 g) 

   

 
Instructiuni 
 
 

 

1. Se încălzește clătita pe gratar pentru a o face crocanta. 
2. După câteva minute, se adaugă brânza de porumb tăiat în fâșii, 8 
felii de sunca de soia si  6 felii de dovlecel , se vor taia in lungime cu 
un cuțit de curățat. 

            3. Se adaugă maioneza, impaturiti clătita ca un evantai. 



 

 
 

 

 

 

 

  

  
Aptitudini: 
Curatarea spatiului de lucru 
Aluatul "Lipiei" 
 
 
"Lipia" propriu-zisa 
 
 
Spalarea dovleceilor 
 
 
Utilizarea unui cuțit de curățat 
 
Taierea în fâșii 
 
 
Coacerea "Lipiei" 
 
Umplutura 
 
Impaturitul  

  
Cunoștințe: 
Utilizarea detergenților și 
dezinfectanților înainte de 
începerea lucrului 
 
A sti cum se toarnă făina pe o 
masă și se frământă aluatul 
 
A da formă lipiei cu un știft de 
rulare 
 
A spala dovleceii folosind un 
dezinfectant pentru a elimina 
bacteriile 
 
A ști cum să folosească cutitul 
 
A  taia la grosimea 
corespunzătoare 
 
A utiliza placa de tăiere 
 
A utiliza tava corespunzătoare și 
temperatura potrivită 
 
A utiliza doza corectă a umpluturi. 
 
A pune "Lipia" în tigaie și a o 
coace 

 

 

Nota 

Spirulina din alge este bogata în proteine, aminoacizi și lipide esențiale. Aceste lipide 

aparțin familiei de acizi grași mononesaturati si polinesaturați, cu o prevalență de omega 6,  

omega 3 și cu o doză mare de acid gamma-linolenic. 

 



 

 
 

 

 

Aceste substante nutritive, astfel echilibrate, normalizeza nivelului de colesterol în 

sânge, implicat în formarea de mielina din fibrele nervoase si imbunatateste sistemul 

imunitar. 

Dovleceii sunt legume cu conținut caloric scăzut, datorită aportului lor ridicat de apă 

sunt folositi în diferite tipuri de diete. Aportul energetic din dovlecei provine din carbohidrați 

și în mai mică măsură din proteine și grăsimi (de tip nesaturat). Dovleceii nu contin 

colesterol. 

În ceea ce privește aportul de fibre, dovleceii conțin de 4 sau 5 ori mai putine fibre 

decât  anghinarea, dar este o legumă usor de digerat. Fibrele sunt importante pentru 

echilibrul intestinal, prevenirea anumitor tipuri de cancer și  facilitarea absorbției nutrienților. 

Dovleceii au un continut relativ scăzut în vitaminele A, C si acid folic. 

Dovleceii au un aport ridicat de potasiu și mangan și asigură un efect de sațietate, 

fiind un  nutrient perfect in dieta alimentara. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

   

 

 

  Reteta Mamaliga gratinata cu legume  

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

     Franta   Principal     45 min.                                   6 

Acest fel de mâncare este compus din mamaliga cremoasa  
si legume de sezon, crocante. Gătitul este finalizat în cuptor. 

                                  

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte 

de 
cerealae 

Local Organic Sezonul 

x   x  x x X 

Ingrediente 

  250 g malai 

  1 litru de lapte 

  25 ml grăsime din lapte  

  450 g legume de sezon (fasole franceză, mazăre verde, sparanghel 
în funcție de sezon) 

  12 rosii dezhidratate (conservate în ulei de măsline) 

  50 g unt 

  1 cățel de usturoi 

  100 g parmezan ras 

  Sare, piper, fulgi de ardei iute 

 
 
Instructiuni 
 
 

 

1. Pregatirea si prepararea legumelor 
Curățai și dezinfectati legumele. Gătiți-le separat în apă clocotită cu sare 
grunjoasa, până când încă sunt crocante. Pentru a le răci, în apă rece 
adaugati  gheața, apoi le scurgeti. Apoi, pur și simplu se încălzesc într-o 
tigaie cu unt topit. 



 

 
 

 

 

 

 

2. Gatirea mamaligii: 
Fierbeti laptele intr-o cratita, se va presara malaiul si se va fierbe ușor 
amestecând-l cu o spatula. Se adaugă untul atunci când mamaliga nu se mai 
lipeste de marginea cratitii, apoi se opreste focul și adăugata grăsimea din 
lapte. Se condimentează cu sare, piper și ardei iute. 
3. Finisarea si gratinarea: 
Într-un vas de copt, așezați în straturi: mamaliga, legumele, mamaliga apoi 
parmezan ras. Puneți-l în cuptor și coaceti la 180 ° timp  de 20 minute.  
Inainte de a scoate din cuptor, se adauga sosul de gratinare din rosii 
deshidratate conservate si se  presara patrunjel.  
Se serveste cu salata mesclun asezonata cu vinegreta de zmeura. 

  

  
Competența (a putea sa) 
Organizarea locului de muncă 
Spalarea si curatirea  fructelor și  a 
legumelor 
Inmuiere prin fierbere si 
mentinerea legumelor crocante 
Promovarea produsului 

  
Cunoștințele asociate (de a 
cunoaște) 
Igiena și organizarea locului de 
muncă 
Metode de gătit 
Produsele și  sezonalitatae 
Mamaliga: originea și tipul de 
produs alimentar 
Norme în prepararea felurilor de 
mâncare 

 

 

Cunoașterea asociată tipului de fel de mancare 

Mămăliga este preparata din boabele de porumb măcinate. Această plantă de cereale este 

cultivată peste tot în lume, este ușor de furnizat la nivel local. Trebuie avut grija la utilizarea 

porumbului modificat genetic. Aportul principal de nutrienți: glucide, fibre și vitamine: C, B, 

B9 și proteine vegetale. Mamaliga poate fi preparata in moduri diferite, variind de la aspră 

până la fină. Diferite tipuri de malai iau timp pentru a fi gătie, unele până la 45 de minute, 

dar puteți cumpăra, de asemenea, malai instant, care este gata în 5-8 minute.     

 

 

 



 

 

 

 

   

 

 

Role din hârtie de orez cu salată asiatică și sos de arahide 

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

Scotia Aperitiv 30 min. 4 

Aceste role din hârtie de orez vegetariane sănătose,sunt un 
aperitiv luminos care poate fi preparat in prealabil. Rolele pot 
fi păstrate în frigider acoperite timp de până la 24 de ore. 
Sosul din continut și anexat poate fi corectat conform 
cerintelor gustului domneavoastr. 

                                  

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte 

de 
cereale 

Local Organic Sezonul 

           x       x        x      x      x         x Vara/ 

Primavara 

Ingrediente 
 
 
                                     Rolele din hârtie de orez  
 
  8 Coli de hârtie de orez 

  4 Cepe de primăvară tăiate fin 

  1 Morcov mic tocat in felii subtiri 

  

                                  

                                  

 

 

 1 Salată de laptuci spălata și uscata 

¼ Castravete decojit, fara seminte si taiat fin in felii / tocat 

20 Grame de fidea de orez înmuiata în apă clocotită timp de 4-5 

minute (si scursa) 

2 Lingurite de frunze de coriandru proaspat  

2 Lingurite de frunze de menta proaspata 



 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

2 Lingurițe de sos de chili dulce 

2 Lingurițe de sos Hoi Sin  

Sare si piper 

 

Sosul 

6 Linguri arahide (sare poate fi eliminata dacă este necesar) 

2 Catei de usturoi decojiti 

3 cm Radacina de ginger tocata 

½ Suc de lamaie 

¼ Lingura de sos de pește  

1 Ardei iute Chili fara seminte 

 1 Lingura de miere  

 
 

 

 

 

 

 
 
Instrucțiuni 
 
1. Se combină ceapa de primăvară, morcovul, castraveti, sosul dulce de chili cu 
sosul hoi sin pentru a crea o salată asiatică. 
2. La un moment dat, inmuiati foaia de hârtie de orez în apă caldă timp de 
aproximativ 15 secunde, până când acestea devine moalee, apoi se lasă să se 
scurgă pe un prosop sau o cârpă. 
3. Impachetati astfel: Așezați foaia de orez pe o suprafață plană și se îndoaie 
capătul de jos deasupra, se pune umplutura, spre centrul foii:  tăiței și ierburi 
proaspete, salata de laptuci, sos de peste ; apoi rulati dinspre voi spre partea opusa 
pana in marginea foii de orez, se creeaza o formă cilindrică, asigurându-ne ca toate 
ingredientele sunt incluse în hârtie de orez. 
4. Se pune pe o tavă unsa cu ulei pentru a preveni lipirea, acoperiti pentru a preveni 
uscarea și bagati la frigider. 
5. Pentru a face sosul, într-un procesator de alimente se amesteca pana la 
omogenizare usturoi, ghimbir, ardei iute, suc de lămâie, sos de pește și arahide. 
Adaugati mierea de albine, se amestecă bine si se  regleaza la gust. 
6. Serviti rolelele pe o farfurie intinsa  împreuna cu sosul. 
7. Se decoreaza cu ardei iute si ceapa de primavara taiate in felii. 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 
Competențe - Cunoștințe asociate 
 
 
 
Exfolierea - Cum se prepara diverse legume și salate, înainte de utilizare. 
Maruntirea - Cum se realizeaza tăierea corectă a legumelor, cu ajutorul unui cuțit. 
Spalarea - Procesul de curățare pentru a elimina bacteriile. 
Scoaterea semintelor - Eliminarea semințelor interne înainte de utilizare. 
Înmuierea - Cum să se pregătească tăiței de orez și hârtie de orez . 
Rularea - Cum sa creezi o rolă / cilindru culinar 
Măsurarea - Cum sa corectezi greutăți și măsuri. 
Amestecarea – Procesul de a face lichide mancarurile solide sau piureuri. 
Mixarea – Cum sa incorporezi diverse ingrediente împreună. 
Stoarcerea - Procesul de îndepărtare a sucului din fructele de citrice. 
Decorarea – Cum sa imbunatatesti aspectul vizual al produsului. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

    
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

   

 

 

Reteta Salata de icre de chia 

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

Romania Salata 20-50 min 5 

Aceasta salata este o imitație foarte bună a icrelor reale. 
Datorită calității nutriționale, prepararii rapide, materiei prime 
alimentare crude și gustului revigorant, este foarte apreciata 
de catre vegetarieni/vegani. Acesta poate fi servita ca gustare 
sau ca fel de mâncare principal cu niște pâine din cereale 
integrale. Este fără gluten, organica si contine cereale 
integrale. 

 

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte 

de 
cerealae 

Local Organic Sezonul 

x x x x x x x x 

 
Ingrediente 
  250 g semințe de Chia, înmuiate în 800 ml de apă timp de 8-12 ore 

  4 buc. ceapa 

  1  lămâie  

  8 linguri de ulei de floarea-soarelui (sau de măsline)  

  4 lingurite de sare 

   

  Instructiuni 

 
 

 

1. Se taie ceapa 
2. Se amestecă toate ingredientele (cu excepția rosiilor) 
3. Ajustați consistența cu apă / ulei sau alte semințe de chia (în acest 
caz, trebuie să se păstreze in vas încă 30 de minute înainte de servire 
- pentru ca semințele suplimentare sa absoarba apa) 

            4. Taiati o rosie în 4 bucăți și ornati așa cum se arată în imagine. 



 

  

 

 

 

 

  
Aptitudini: 
Pregătirea semințelor de chia 
(inmuiere) 
Pregătirea și tăierea cepei și 
roșiilor 
Stoarcerea sucului de lamaie 

  
Cunoștințe 
Utilizarea detergenților și 
dezinfectanților înainte de 
începerea lucrului. 
 
Spalarea legumelor folosind un 
dezinfectant pentru a elimina 
bacteriile. 
 
Folosirea cutitului. 
 
Taierea la grosimea 
corespunzătoare 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

   

 

 

  Reteta Seitan cu piper verde 

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

Italia Principal 20 min. 4 

Seitanul este un derivat din grâu, dar el are foarte puțin în 
comun cu făină sau pâinea. Este, de asemenea, numit "carne 
de grâu" sau "gluten de grâu" sau pur și simplu "gluten". 
Odată ce e fiert, seitan ia un aspect și o textură foarte 
asemănătoare cu carnea, ceea ce il face un substitut pentru 
carne. 

                                  

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din seminte 
de cerealae 

Local Organic Sezonul 

x x x  Corespunde x Corespunde x 

Ingrédiente 

  400 g Șeitan 

  100 g Cremă de soia  

  25g Ulei de floarea soarelui  

  30g Piper verde 

  20g Brandy 

5g  Sare 

   

Instructiuni 

 
 

 

 

 

1. Presarați pier verde pe feliile seitan pe ambele părți 
2. Puneti o lingura de ulei in tigaie 
3. Prajiti pe ambele părți seitanul și se va adauga sare 
4. Se înmoaie cu coniac și se flambeaza 

           5. Se adaugă smântână de soia sare și apă, se prepara un sos cremos 



 

 

 

 

 

  

  
Aptitudini: 
Curatarea spatiului de gatit 
Tăierea seitanului 
 Prajire 

  
Cunoștințe: 
Utilizarea de detergenți și 
dezinfectanți înainte de a începe 
lucrul 
Utilizarea corespunzătoare a 
cuțitului  
Taierea seitanului în grosimea 
corespunzătoare 
Utilizarea cleștelui pentru a intoarce 
seitanul si a-l praji pe ambele fete 

 

Nota 

Seitanul este o proteină alimentară. 100 de grame de seitan conțin în jur de 58 de 

grame de apă, 36-37 grame de proteine vegetale, 5-6 grame de carbohidrati si grasimi 0,3-

0,8g. Aceste date se pot modifica, în funcție de metoda de preparare, precum și în funcție 

de faina folosita. 

Seitan este un aliment digestiv, cu un aport energetic rapid, ceea ce îl face potrivit 

pentru toate vârstele, de la copii pana la seniori. Avand un continut scăzut în calorii, este 

de asemenea potrivit pentru dieta alimentara. 

Uleiul de floarea soarelui este un ingredient excelent pentru sănătate. Acesta este 

compus din acizi grași nesaturați, 32% acid oleic și 52% acid linoleic. Acizii Omega 3 si 

omega 6 sunt foarte importanti pentru inima, pentru producerea de energie, transportul de 

oxigen, crearea hemoglobinei în sânge și pentru echilibrul hormonal. Uleiul de floarea 

soarelui este bogat in vitamina E, de asemenea, cunoscut sub numele de tocoferol.  

Vitamina E este un excelent antioxidant care protejează membrana celulară și luptă 

împotriva radicalilor liberi responsabili pentru imbatranirea celulelor. 

Germenii de soia, la fel ca toate legumele, sunt bogati in vitamina B, fier si potasiu. 

Germeni de soia sunt digestivi, bogati în proteine și acizi grași (mononesaturati, 

polinesaturati și fosfolipide, cum ar fi lecitină). 

ATENȚIE: Având în vedere consumul ridicat de gluten, nutritionistii recomanda nu 

mai mult de două porții de seitan de persoană pe săptămână.    

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ANGHINARE PICANTA  CU CIUPERCI DE PADURE  

Tara Fel de 
mancare 

Durata Portii 

 

Spania Salata 60 min. 4 

Ușoara amăreala a anghinariei este contrapunctul 
perfect pentru aroma de ciuperci, în timp ce boia 
dulce-picant dă echilibrul necesar. Ierburile 
aromatice completează sortimentul. 

 
 

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte 

de 
cerealae 

Local Organic Sezon 

x  x   x  Toamna 

 

Ingrediente 

8 Anghinare 
1 Suc de lămâie (de la 1 lamaie) 
Sare (dupa gust)  
Ulei de măsline extra virgin  
Ardei iute (dupa gust)  
Usturoi proaspăt (Usturoi verde)  
1 ceapa mica 
250 g bureti de padure: 8 ciuperci stridii 
1/2 linguriță boia de ardei dulce (boia dulce de La Vera)  

50 g Nuci de pin  
Ierburi mediteraneene: rozmarin, cimbru, oregano  
  
 

Instrucțiuni 

1. Se curata și se spală anghinariile; le punem într-un bol si presărăm suc de lămâie  

2. Într-o cratiță, se încălzește uleiul la foc mic și se pun: usturoiul tocat, ceapa tocata, 

ardei iute și anghinarea. 

3. Se adauga ciupercile tocate anterior, bine spălate și scurse de apă. 



 

 

 

 

4. Se gusta  pentru verificare si 

se gatesc până cand legumele sunt gata (anghinarea trebuie să fie aldente). Dacă 

este necesar, se adaugă apă. 

5. Încorporăm nuci de pin și boia de ardei și se fierbe totul timp de 2 minute. 

6. Oprim focul, se adauga ierburi si se lasa sa stea acoperite. 

7. Se servește în caserole. 

 
Competențe - Cunoștințe asociate ( sti…) 
 

1. Exfolierea - Cum se prepara diverse legume și salate, înainte de utilizare. 
2. Spalarea - Procesul de curățare pentru a elimina bacteriile. 
3. Tocarea/feliere/maruntire – Cum sa dimensionezi legumele si sa le tai in bucati 

cu ajutorul unui cutit. 
4. Taierea - Pregatirea produselor alimentare prin taiere în pătrate mici. 
5. Stoarcerea - Procesul de îndepărtare a sucului din fructele de citrice. 
6. Mixarea – Cum sa incorporezi diverse ingrediente împreună. 
7. Zdrobirea – Cum sa realizezi textura corectă pentru unele produse alimentare. 
8. Fierberea - Gătirea într-un lichid chiar sub punctul de fierbere, pentru a 

preveni ruperea produselor alimentare sau prajiriea excesiva. 
9. Asezonare – Cum sa corectezi aroma unui fel de mâncare pentru a  face 

mancarea mai plăcută la gust. 
10. Decorarea – Cum sa imbunatatesti aspectul vizual al produsului. 
 

 
Notite 

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………… 

 



 

 

 

 

   

 

Amestec de legume crocante cu cereale si sos verde cu busuioc 

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

Spania Aperitiv sau  
Principal 

40 mn 4 

Acest fel de mâncare este format din legume proaspete 
fierte, crocante și un amestec de cereale și leguminoase 
care aduc arome si echilibru. Totul se imbraca cu un sos 
verde cu usturoi și busuioc dând o nota mediteraneana. 

                                  

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte 

de 
cerealae 

Local Organic Sezonul 

X X X X X X X PRIMAVARA 

Ingrediente 
 
 160 g amestec de cereale și leguminoase 
 12 buc. anghinare violet  
 200 g ciuperci stridii 
 180 g  ardei mici 
 100 g ceapă de primăvară 
 50 g roșii mici 
 1/4  sparanghel de padure 
 1 lamaie galbena 
 5 g usturoi proaspăt 
 5 g  busuioc proaspăt 
 1 dl ulei de măsline extra virgin 
  

                           
 

boia de ardei 
sare grunjoasa 
piper proaspăt măcinat 

   
 
Instructiuni 

  

 
1. Se fierbe amestecul de cereale și leguminoase în apă clocotită cu sare. Se scurge si 
se pune deoparte. 
2. Curatați anghinarea. 
3. Se spală, se decojesc legumele (lăsați-le întregi sau tăiate în jumătate).   
4. Facem sosul verde (se amestecă în blender busuioc si usturoi cu ulei de masline). 



 

 

 

 

5. Se prepara legumele: 
a. Ceapa se glazureaza (apă, sare, zahăr și ulei de măsline); 
b. Se inabusesc ardei mici în ulei de măsline ; 
c. Se inabuseste (cu capac) miezul de anghinare in ulei de măsline. Peasaram boia și 
sare; 
d. Se prajesc ciupercile în ulei de măsline; 
e. Se inabusesc  roșiile; 
6. Se încălzește amestecul de cereale si leguminoase cu sosul verde. 
7. Aranjați pe farfurii. 
8. Se adauga sosul verde. 
9. Se decoreaza cu o frunză de busuioc și sparanghel de pădure. 
10. Se servesc fierbinti. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

 

   

Tocanita de curry cu cartofi dulci, dovleac,  spanac, tofu,  cocos, lamaie 

si orez aromat 

 

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

Scotia Principal 30 min. 4 

Acesta tocanita vegetariana poate fi imbunatatita cu alte 
ingrediente, pentru a se potrivi gusturilor proprii si aromelor 
preferate. Pot fi incluse diferite tipuri de legume și fasole de 
asemenea. 

 

Vegetarian Vegan Intoleranta 
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte 

de 
cerealae 

Local Organic Sezonul 

x x x x x x x Tot 

timpul 

anului 

Ingrediente 
 
 Tocanita Curry 
 
1   Lingură de pulbere Tandoori Masala 
1   Lingurita pudra de curry 
1   Linguriță pulbere de chimen  
1   Lingurita piure de tomate 

400  Zeama de legume 
1   Dovlecel decojit, fara seminte si taiat in bucatele  
100 de grame de frunze de spanac spălate 
1  Ceapa mare  
1  Cartof dulce decojit, spalat și  taiat în bucăți de dimensiuni egale 
2  Catei de usturoi zdrobiti 
1  Bucata ghimbir de 2cm fin tocat     
1  Ardei iute roșu tocat fin     
1  Lingurita de piure de mango 
1  Lingurita de suc de lămâie  
400 ml lapte de cocos  
 4  Linguri de ulei vegetal  
     Sare si piper 
 
 



 

 

 

 

Orez aromat 
 
300 de grame de orez nefiert (Basmati sau grane tari) 
1 Lamaie tocata  
1 Baton scorțișoară prăjit 
8 Păstăi Cardamom tocate și prăjite 
600 de grame suc de legume  
1 Lapte de cocos 
½ linguriță sare 
 
 

 

 

 

 

 
Instrucțiuni     
 
1. Pentru a face sosul de curry, incalziti 1 lingura de ulei si prajiti ghimbirul, ½ ceapa, 
ardeiul iute și usturoiul până la culoarea aurie. 
2. Adăugați Masala Tandoori, curry și chimen pulbere și se fierbe timp de 2-3 
minute. 
3. Se adaugă piure de tomate, se  gateste timp de 1 minut și se fierbe timp de 15 
minute amestecând în mod regulat. 
4. Se adaugă apoi piure de mango lichidizat. Se ia de pe foc. 
5. Pentru a face mancarea de orez, puneti orezul, sarea, zeama de lămâie, 
scorțișoara și păstăile cardamom într-o oală. Se aduce la fierbere, se amestecă și 
se acoperă cu un capac. Opriți focul și se lasă la abur timp de 5-6 minute.   
6. Într-o tigaie curata cu ulei incins, se prăjește ușor dovleacul, ceapa si cartofii 
dulci, fără a capata culoare. 
7. Se adaugă sos de curry si laptele de cocos, și se fierbe ușor timp de 15 minute, 
amestecând regulat până când legumele devin moi. 
8. Se adaugă frunzele de spanac și se fierb timp de 1 minut pana cand spanacul 
este moale. 
9. Verificați condimentarea și puteti servi orezul cu curry. 
10. Se decoreaza cu niște ceapă de primăvară fin tocata. 
 
 
Competențe - Cunoștințe asociate ( sti…) 
 
Exfolierea - Cum se prepara diverse legume și salate, înainte de utilizare. 
Maruntirea - Cum se realizeaza tăierea corectă a legumelor, cu ajutorul unui cuțit. 
Tocarea – Pregatirea produselor alimentare prin taiere în pătrate mici. 
Spalarea - Procesul de curățare pentru a elimina bacteriile. 
Scoaterea semintelor - Eliminarea semințelor din interior înainte de utilizare. 
Prăjiriea - Cum sa gătesti alimente în ulei. 
Zdrobirea - Cum sa realizezi textura corectă pentru anumite produse alimentare. 
Măsurarea - Cum sa corectezi greutăți și măsuri. 
Amestecarea – Procesul de a face lichide mancarurile solide sau piureuri. 
Mixarea – Cum sa incorporezi diverse ingrediente împreună. 
Stoarcerea - Procesul de îndepărtare a sucului din fructele de citrice. 
Decorarea – Cum sa imbunatatesti aspectul vizual al produsului. 
Inabusirea – Cum sa gătesti alimente în abur ca metodă de gastronomie. 



 

 

 

 

Fierberea - Gătirea într-un lichid chiar sub punctul de fierbere, pentru a preveni 
ruperea produselor alimentare sau prajiriea excesiva. 
Asezonarea – Cum sa corectezi aroma unui fel de mâncare pentru a  face 
mancarea mai plăcută la gust. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

   

 

 

Reteta Pana cotta cu legume  

Tara Tipul felului 
de mancare 

Timp de 
pregatire 

Cantitatea 

 

Franta antreu 60 min. 4 

Acesta gustare este compusa din amestec de piure de  
legume. Se va fi servi rece în verrines transparente mici 
(pahare mici). 

Se serveste cu o felie de pâine fara gluten. 
                                  

Vegetarian Vegan  Intoleranta     
la lactoza 

Fara 
Gluten  

Din 
seminte de 

cerealae 

Local Organic Sezon 

x x x x  x x toamna 

Ingrediente 

 200g Napi 
 200g Topinambur 
 200g Piure de dovlecel 
 1 Lamaie  
 200g Naut 
  Ulei de masline 
 1 Mar 
 50g Sfecla 
 50g Avocado 
  Frunza de sfecla, baraboi, arpagic 
  Sare grunjoasa, ardei iute 
Instructiuni: 

 
 

 

 

 

 

1. Se fierbe năutul în apă sărată, se scurge și se face o pasta.  
2. Spalati si curatati fructele și legumele, toacati-le în cuburi și puneți-le într-

o tigaie cu apă rece la fiert.  Faceti același lucru cu napii, topinambur, 
piure  de dovlecel, acestea   trebuie să fie fierte separat. Se amestecă 
legumele separat, apoi se lega cu piure de năut amestecandu-le și 
adaugand ulei de măsline. Le verificam la gust și se adaugă niște suc de 
lămâie. 

3.  Se amestecă avocado, se adauga zeama de lamaie, chili și sare. 
4. Se taie în cuburi sfecla roșie. 
5. Se taie marul în felii subțiri. 
     Se va orna verrines după cum urmează: 

a. napi, avocado 
b. topinambur, sfeclă roșie. 



 

 

 

 

 
  

Competența (a putea sa) 
-Organizarea locului de muncă 
-Spalarea si curatirea fructelor și  
a legumelor 
-Inmuiere prin fierbere 
-Promovarea produsului 

  
Cunoștințele asociate (de a 
cunoaște) 
-igienă și organizarea unui loc de 
muncă 
-metode de gătit 
-produse și de sezonalitate, 
-originea și tipul de produse 
alimentare (legume) 
-norme în pepararea felurilor de 
mâncare 

 

 

Note: Se spune aceste legume că sunt rezistente și cresc ușor.  De exemplu, o samanta de 

Topinambur este capabila de a da un răsad. Interesul nutritiv al unui astfel de fel de mâncare 

este aportul de fibre, carbohidrati, proteine vegetale si vitamina C.  

 

 

 

 

 



                                                                                                      

 

 

 

 

 

SALATA CU ROSII SI MASLINE 

  

Tara Fel de 
mancare 

Durata Portii 

  

Spaina Salata 30 min. 4 

Este o salată ușoară răcoritoare, perfectă pentru 
zilele călduroase de vară, hrănitoare și plina de 
aroma  ierburilor aromatice. Acesta poate fi servit 
ca aperitiv cu niște pâine din cereale integrale. 

 
 

Vegetarian Vegan Intoleranta 
lactoza 

Fara 
Gluten  

Grane 
integrale 

Local Organic Sezon 

x  x   x  Vara 
Toamna 

 

    Loc
al 

Orga
nic 

Sezon
ul 

     x  Summ
er 

Autum
n 

 
Ingrediente 
 
Pentru sos  
3-5 migdale blanșate 
5 catei de usturoi 
pătrunjel 
ulei de mentă 
Sare dupa gust 
Ulei de măsline extra virgin 
2 roșii coapte 
 
Pentru salata  
4 - 5 roșii de salată 
100 g masline din Campo Real 
O jumătate de linguriță de chimen 
 
                   
   

  
  
  



                                                                                                      

 

 

 

  
  
  
  

Instrucțiuni 
Pentru sos: 
1. Într-un mojar, se pun migdale tocate, usturoi tocat, patrunjel si menta si sare dupa gust. 
2. Le mojaram pe toate, până când se obține o pastă. 
3. Se adaugă uleiul putin cate putin, amestecând pentru emulsionarea sosului. 
4. Se adauga rosiile coapte, decojite și fara semințe. 
5. Se amestecă bine pentru a se obține un sos, se pune separat. 
Pentru salata: 
6. Se taie rosiile in bucati si se pune salata intr-un bol de servire. 
7. Se adaugă măsline și se presară chimenul peste și sosul pus separat. 
8. Se amesteca continutul vasului pentru a amesteca aromele, se acopera și se pune salata  
timp de o oră în frigider. 
9. Vom servi salata pe același bol, însoțită cu pâine de țară. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Competențe de cunoștințe asociate 
1 Decojirea -   Cum se prepara diverse legume și salate, înainte de utilizare. 
2 Spalarea - Procesul de curățare pentru a elimina bacteriile. 
3 Tocarea / felierea / mărunțirea - Modul de a realiza tăierea la dimensiunea corectă 
a legumelor, folosind un cuțit. 
4 Taierea cub - Modul de a pregăti alimente în pătrate mici. 
5 Indepartarea semintelor – Eliminarea semintelor din interior inainte de utilizare. 
6 Amestecarea -  Încorporarea de ingrediente diferite împreună. 
7 Măcinarea-  Modul de a realiza textura corectă pentru unele produse alimentare. 
8 Efectuarea dressingului  - Prepararea unui sos cu o anumita textura si gust folosind 
un mojar. 
9 Asezonarea - Corectarea  aromei unui fel de mâncare pentru a o face mai plăcută 
la gust. 
10 Decorarea – Imbunatatirea aspectului vizual al unui produs. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                      

 

 

 

 
Notite: 

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………… 

 

     



 

 

TEST 

CHIFTELE DE NAUT 

 

 

1. BOABELE DE NAUT SUNT CLASIFICATE CA: 
a) LEGUMINOASE 
b) LEGUME 
c) MAZARE 
d) TOATE MAI SUS MENTIONATE  

 
2. D.P.D.V. BOTANIC ,CE SUNT DOVLECEII? 

a) LEGUME 
b) VEGETALE 
c) FRUCTE  

 
3.  MORCOVII SUNT BUNI PENTRU VEDERE PENTRU CA ACESTIA 

CONTIN: 
a) VITAMINA A 
b) FIBRE  
c) β-CAROTEN 
d) TOATE MAI SUS MENTIONATE 

 
4.  DE CE A PUS BUCATARUL SEMINTELE DE NAUT IN APA? 

a) PENTRU A LE GERMINA 
b) PENTRU A LE INMUIA  
c) PENTRU A SCHIMBA GUSTUL 
d) PENTRU A LE MARI DIMENSIUNEA 

 
5.  DE CE ESTE FOLOSITA LAMAIA PENTRU SOS? 

a) PENTRU MIROS 
b) PENTRU A FACE CONSISTENTA MAI LICHIDA  
c) PENTRU CONSERVARE  
d) PENTRU A DA UN GUST ACRISOR  
e) TOATE MAI SUS MENTIONATE 
 



 
 
 
 
 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

 
 
 
 
 
 
 

                             TEST 
         LIPIE VEGETARIANA 

 
                               
 
 

Cunoașterea  va lor i lor  nutr i ț ionale:  
 
1 .  Care este  pr inc ipa lu l  ingred ien t  pro te ic  a l  l ip ie i  vegane? 
a .  dov lece lu l  
b .  l ip ia  
c .  ma ioneza  
d .  sunca  de  so ia  
 
2 .  Ce  este  sp i ru l ina?  
a .  o  legumă 
b .  un cond iment  
c .  o  a lga  mar ina  
 
3 .  Ce  t ip  de  grăs ime conț ine sp i ru l ina? 
a .  sa tu ra ta  
b .  mononesatu rata  
c .  an ima la  
 
4 .  Care este  carac te r is t ica  p r inc ipa lă  a  dovlece lu lu i?  
a .  es te  bogat  in  v i tamine  
b .  es te  bogat  în  f ib re  
c .  nu  a re  co les te ro l  
 
 In formați i  despre  produs :  
 
5 .  Ce  ingred ien t  face  d i fe rența în t re  l ip ia  vegana ș i  cea t rad i ț iona la?  
a .  s lăn ina  
b .  cema de  un t   
c .  un tu ră  
 
 
6 .  De  ce putem def in i  aceasta re te ta  ca  f i ind ve ta r iana? 
a .  deoarece conț ine u le i  de  măs l ine  
b .  pen t ru  că  este  bogata în  p ro te ine  
c .  pen t ru  că nu ex is tă  n ic i  un  p rodus de o r ig ine an ima lă  



 
 
 
 
 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

d.  pen t ru  că  este  bogata în  omega 6  
 
 
7 .  Pen t ru  ce  fe l  de  oamen i  nu es te  pot r iv i ta  aceasta re te ta? 
a .  vegeta r ien i  
b .  cu  boa la  ce l iaca  
c .  vegan i  
d .  cu  in to le ranță la  lap te   
e .  a le rg ic i  la  c rustacee  
 
 
8 .  Ce  cond iment  es te  fo los i t  pen t ru  a  da  cu loare  ma ionezei?  
a .  nucşoară  
b .  şof ran  
c .  co r iandru  
d .  cu rcumă 
e .  ch im ion  
 
 
9 .  B rânza  vegana se face  porn ind de  la  o  cerea la ,  ca re  este  aceasta?   
a .  porumb 
b .  grâu 
c .  o rez  
d .  h r işcă  
e .  ovăz 
 
Tehnic i  de  găti t :  

 
10.  În  v ideo ,  dov lece i i  sunt  fe l ia t i  foa r te  subt i re ,  de ce?  
a .  deoarece  sun t  ma i  ușor  de mar ina t  
b .  pen t ru  că  fe l i i le  sunt  u t i l i za te  c rude  
c .  pen t ru  a - i  găt i  ma i  repede  
d .  pen t ru  a  ment ine  v i tamine le  
e .  a l te le… 

 
 

11.  Ce u le i  este  fo los i t  in  v ideo,  pen t ru  a  face maioneza?  
a .  u le i  de in  
b .  u le i  de semințe  de f loa rea soare lu i  
c .  u le i  de mas l ine  
d .  u le i  de semințe  de dovleac  
e .  a l te le . . .  
 
 



 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

 
 
 
 
 

 
 

                                 TEST 
 

       Mamaliga gratinata cu legume 
 

                               
 
 
 

Despre  nutr i ț ie:  
 

1 .  Care este  apor tu l  p r inc ipa l  de  nu t r ienț i  a i  mămăl ig i i?  
a .  L ip ide  
b .  H id rat i  de carbon  
c .  Pro te ine  

 
2 .  Mamal iga  es te  bogata in :  
a .  V i tamina A  
b .  V i tamina B9 
c .  V i tamina C  
d .  V i tamina K1 

 
3 .  Ce  ingred ien te  d in  această re țe tă  fu rn izează ce le  ma i  mu l te  
p rote ine? 
a .  Carnea  
b .  Mamal iga  
c .  Legumele  
d .  Leguminoase le  
e .  Lac ta te le  

 
   Despre  produsele a l imentare:  
 
4 .  De  ce es te  aceasta o  re te ta  vegeta r iana?  
a .  N ic i  un ingred ien t  nu es te  de o r ig ine an ima lă  
b .  Nu  se fo losește  carne  
c .  Anumi te  ingred iente  sunt  p lante  
 
5 .  În  cazu l  în  care această  re țe tă  a r  f i  fost  vegan a,  am avea nevo ie  de :  
a .  N ic i  un ingred ien t  de or ig ine  an ima lă ,  d e exemplu ,  n i c i  unt ,  n ic i  
b rânză,  n ic i  c remă  
b .  Numai  p lante  
c .  Doar leguminoase  
 
 



 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

 
6 .  Mamal iga  es te  de o r ig ine d in :  
a .  Braz i l ia  
b .  Span ia  
c .  Franţa  
d .  I ta l ia  
e .  Po lon ia  
f .  Marea  B r i tan ie  
 
 
7 .  Care este  def in i ț ia  cuvân tu lu i  «mamal iga»?  
a .  Por r idge sau  tor t i l la  sau  c lă t i te  de  cas tane  
b .  Porumb te rc i  
c .  Fă ină  de  grâu  te rc i  
d .  Supă de  pu i  
e .  Tor t  de grâu  
f .  A l tă  def in i ț ie  . . .  
 
 
8 .  Pen t ru  aceasta  re te ta ,  buca ta ru l  fo loses te  un dovlece l  ga lben.  
Aceasta leguma es te :  
a .  Bu lb  
b .  Cucurb i tacee  
c .  Semința  
d .  Rădăc ină 
e .  Tubercu l  
f .  A l t  răspuns . . .  
 
Despre  tehnici le  cul inare:  
 
9 .  În  v ideo,  buca ta ru l  in t roduce  un  t ip  de  gă t i t  «g lazură».   

Ce  înseamnă ?  
a .  F ie rbe  o  leguma congela ta  
b .  F ie rbe o  legumă în  apă săra tă  ș i  apo i  o  răcește  în  apă rece  
c .  F ierbe o legumă în  ap ă cu  un t ,  sa re ș i  un p ic  de zahăr  
d .  Un  a l t  t ip  de găt i t  . . .  
 
 
10.  Care sunt  ce le  două avanta je  p r inc ipa le  a le  găt i tu lu i  p r in  f ie rbere? 
a .  Se f ixează cu loarea de legume verz i  
b .  Se păst reaza  legumele ușor  c rocan te  
c .  Sa lveza  gustu l  legumelor  
d .  Un  a l t  avan ta j :  . . .  
 



 

                                            

 

 

TEST 

ROLE DIN HÂRTIE DE OREZ 

 

 

1.  ARAHIDELE SUNT CLASIFICATE CA: 

a) LEGUMINOASE 

b) LEGUME  

c) MAZARE 

 

2.  GIMBIRUL A FOST DOVEDIT EFICIENT IN DISTRUGEREA: 

a) BACTERIILOR 

b) CELULELOR CANCEROASE 

 

3. CASTRAVETELE ESTE BUN PENTRU SISTEMUL DIGESTIV PENTRU CA 

ACESTA CONTINE: 

a) APA 

b) FIBRE  

c) ARE ROL ANTIINFLAMATOR  

d) TOATE MAI SUS MENTIONATE  

 

4. DE CE A PUS BUCATARUL IN APA HARTIA DE OREZ? 

a) SA SE INMOAIE SI SA FIE PLIABILA    

b) PENTRU A-I SCHIMBA GUSTUL 

c) PENTRU A O FACE MAI MARE 

 

  5.  CE TIP DE SALATA A FOLOSIT BUCATARUL ? 

a) ICEBERG 

b) LOLOROSSO 

c) MINI SALATA  

 

 



 

                                            

 

6. IDENTIFICATI URMATOARELE INGREDIENTE 

                  

a) FIDEAUA 

b) GIMBIRUL 

c) FOAIA DE HARTIE DE OREZ 

d) CASTRAVETELE 

 

7. CE FEL DE MIRODENII FOLOSESTE BUCATARUL? 

                

a) CORIANDRU  

b) ROZMARIN  

c) MARAR 

d) TARHON 

 

 8.  FIDEAUA ESTE FACUTA DIN: 

                     

a) FAINA DE OREZ  

b) OUA 

c) FAINA DE GRAU 

d) FAINA DE PORUMB 

 

9. MORCOVUL, ARPAGICUL SI CASTRAVETELE SUNT AMESTECATE CU ARDEI 

IUTE SI SOS HOI SIN PENTRU A REZULTA? 

a) SOS CONSISTENT 

b) SALATA ASIANA  

 

                                    



 

                                            

 

 

 

 



 

 

 
 

TEST 
SALATA DE ICRE DE CHIA 

 
 
 
 
1. CHIA PROVINE DIN: 

a) STATELE UNITE ALE AMERICII 
b) MEXIC SI  GUATEMALA  
c) U. K. 
d) INDIA 

 
2. CHIA ESTE O SURSA RENUMITA DE: 

a) FIBRE DIETICE 
b) ACIZI GRASI OMEGA-3  
c) MINERALE (Ca, Fe, Mg, Mn, Zn) 
d) VITAMINE (B1, B3) 
e) TOATE CE ENUMERATE 
 

3. CAT DE MULTA APA ABSORB SEMINTELE DE CHIA USCATE? 
a) 3-4 DIN VOLUMUL PROPRIU 
b) 5-6 DIN VOLUMUL PROPRIU 
c) 7-8 DIN VOLUMUL PROPRIU 
d) 9-10 DIN VOLUMUL PROPRIU 
e) 11-12 DIN VOLUMUL PROPRIU  
f) 13-14 DIN VOLUMUL PROPRIU 
 

4. CE PRODUS POATE FI INLOCUIT FOLOSIND SEMINTELE DE CHIA FARA 
A PIERDE DIN CALITATILE NUTRITIONALE? 

a) ZAHAR 
b) LAPTE 
c) OUA  
d) SARE 

 
 
 5. CUM SUNT PROCESATE SEMINTELE DE CHIA IN TIMPUL PREPARARI I 
SALATEI? 

a) FIERTE 
b) GATITE 
c) LA ABUR 
d) HIDRATATE  
e) MACINATE 

 



 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

 
 
 

                                   TEST  
Medal ioane de seitan cu ardei gras 

verde 
 
 

 
 
  

Cunoașterea  va lor i lor  nutr i ț ionale:  
1.  Care este  va loarea nut r i t i vă  p r inc ipa lă  a  se i tan u lu i?  
a .  l ip ide  
b .  ca rboh id ra t i  
c .  p ro te ine  
d .  v i tamine  

 
2 .  U le iu l  de  măs l ine este  carac te r iza t  p r in :  
a .  o  can t i ta te  mare  de  p ro te ine  
b .  un raport  r id icat  în t re  ac iz i  graș i  mononesatu raț i  ș i  sa tu raț i  
c .  o  cant i ta te  mare  de  v i tamine  

 
3 .  Ce  t ipur i  de gras imi  se gasesc  in  c rema de  so ia?  
a .  sa tu ra te  
b .  mononesatu rate  
c .  an ima le  
  
 
Cunoșt ințe despre  produs:  
 
4 .  Care este  pr inc ipa lu l  ingred ien t  a l  se i tan u lu i?  
a .  apă 
b .  g lu ten  
c .  sa re  
 
 
 
5 .  De  ce această  re țe tă  se  poa te  numi vegana? 
a .  pen t ru  ca  este  fo los i t  u le iu l  de  măs l ine  
b .  pen t ru  că  este  bogata în  p ro te ine  
c .  deoarece î i  l ipsesc în  t o ta l i ta te  p roduse le  de o r ig ine  an ima lă  
d .  es te  bogata  in  omega 6  
 
 
6 .  Pen t ru  ce  t ip  de  oamen i  nu es te  pot r iv i t a  aceasta re te ta?   
a .  vegeta r ien i  
b .  ce l iac i  
c .  vegan i  



 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

d.  cu  in to le ranță la  lactoza  
ș i .  a le rg ic i  la  c rustacee  
 
 
7 .  Care este  sensu l  "se i tan"?  
a .  f r ip tură  
b .  legume 
c .  b rânză  
d .  v i tamină  
e .  p ro te ină  
 
 
8 .  Re te ta  face uz de un condiment :  
a .  cu rcumă 
b .  scor ț ișoară  
c .  p iper  
d .  ch im ion  
e .  a l te le… 
 
Tehnic i  de  găti t :  
 
9 .  În  v ideo ,  bucă ta ru l  vo rbeș te  despre tehn ica  de   " fe l ie re"  a  se i tan.  La  
ce fe l  de  ac t iv i ta te  se re fe ra?  
a .  se  ba te pute rn ic  
b .  se  lasa  în  f r ig ider  îna in te  de p reparare  
c .  se ta ie  în  bucăț i  m ic i  
d .  se  ta ie  în  bucăț i  regu la te  
e .  a l te le  . . .  
 
10.  În  v ideo  es te  vorba  de f lambarea  se i tanu lu i .  Ce înseamnă aces t  
luc ru?  
a .  se  f ina l izeaza  gă t i tu l  
b .  se  p ra jeste  se i tanu lu l  pe ambe le  păr ț i  
c .  se inmoa ie se i tanu l  
d .  se  de  foc con iacu lu i  pen t ru  a  se  evapora  a lcoo lu l  
e .  a l te le  . . .  
 



 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

 
 
 
 
 

TEST 
ANGHINARE PICANTA CU CIUPERCI  

 
 
 

 
 
 
Despre  nutr i ț ie  
 

1.  Angh inarea  este  b ine  cunoscu ta pent ru  ca l i tă ț i le  sa le  nu t r i t i ve .  Ea 
a ju tă  o rgan ismul  nos t ru  pen t ru  a  lup ta  impot r iva  d iabe tu lu i  s i  a  
co leste ro lu lu i ,  da to r i tă  ant iox idanț i lo r  sa i .  

a .  adevara t  
b .  fa ls  

 
2 .Amestecu l  compus d in  cerea le  ș i  leguminoase u t i l i za te  în  acea stă 
re țe tă  conț ine  în  pr inc ipa l  a l imente care conț in  amidon 
ș i :   

a . l ip ide  
b .p ro te ine  
c .a l te le  

 
3 .  În  v ideo,  ce spune bucăta ru l  cu  p r iv i re  la  va loarea 
nut r i t i vă  a  c iuperc i lo r  Oys te r?  Mâncarea aceasta  conț ine  o  mu l ț ime de :  

a .carbohid rat i  
b . l ip ide  
c .p rote ine  

        d .a l te le  
 

Despre  produsele  a l imentare  
 
4.  Care este  p lanta  să lba t ică ,  ca re se a f lă  la  o r ig inea anghinar e i?  

a .papad ia  
b .c iu l inu l  

        c .a l te le  
 

 
5 .  Ce  t ip  de  angh inare es te  u t i l i za t  în  re țe tă? 
a .  camus 
b .  purpur iu  
c .  angh inarea verde d in  I ta l ia  
d .«sak is»  d in  Turc ia  
e .  a l te le  
 



 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

6.  Af la ț i  leguminoasa  ut i l i za ta  în  re țe tă :  
a .  c iuperc i  oys te r  
b .  angh inare  
c .  l in tea  
d .  g râu in tegra l  
e .  roș ie  
f .  ceapă  
g.  us tu ro i  
h .  busu ioc  
 

7 .  Ex is tă  ma i  mu l t  de c inc ize c i  de  spec i i  de c iuperc i  oys te r .  Acest  
a l iment  es te :  
a .  cucurb i t  
b .  c iupercă  
c .  ce rea le  
d .  f ructe  
e .  a l te le  

 
 
 

Despre  tehnici le  cul inare  
8. În  v ideo ,  care  cuvânt  es te  fo los i t  pent ru  a  curat i  angh inarea ? 

a .  tocare  
b .  exfo l ie re  
c .  fe l ie re  
d .  a l te le  

 
 
 
9 .  De  ce pune buca ta ru l  pu t ina  zeama de  lama ie  pe  angh inar i i  a tunc i  
când acestea sunt  tă ia te ? 

e .  sa le  faca ma i  gustoase  
f .  sa se  ox ideze  ma i  put in  
g .  sa le  inmoa ie  
h .  a l te le  

 
 
 
10. În  v ideo,  bucă ta ru l  pune în  ap l ica re ma i  mu l te  t ipur i  d e găt i t .  
Pot r iv i t i  a l imentu l  u t i l i za t  ș i  t ipu l  său  de  gă t i t .  
 
 

F ie rbere  A  C 
Arpacas 

Pra j i re  rap ida  B  A 
Cerea le / leguminoase  

Glazurare  C  B 
C iuperc i  oys te r  

 



 

                      

 

 

TEST 

CURRY VEGETARIAN 

 

1. MOTIVUL PENTRU CARE SPALAM LEGUMELE ESTE: 

a) PENTRU A INDEPARTA BACTERIILE 

b) PENTRU A FACE LEGUMELE MAI FRUMOASE 

c) PENTRU A LE DA GUST 

 

 2. TERMENUL A LICHIDIZA ESTE FOLOSIT: 

a) PENTRU A GATI UN PRODUS 

b) PENTRU A SCURGE UN PRODUS ALIMENTAR 

c) PENTRU A TRANSFORMA UN PRODUS ALIMENTAR DIN STARE 

SOLIDA IN STARE LICHIDA SI A FACE UN PIURE 

 

  3. TOFU ESTE FACUT DIN: 

a) LAPTE DE VACA 

b) LAPTE DE OAIE 

c) BOABE  DE SOIA     

d) LAPTE DE COCOS 

 

4. BATATUL ESTE O SURSA DE: 

a) VITAMINA E   

b)  VITAMINA C    

c) GRASIMI 

 

  5. TERMENUL “A FIEBE” INSEAMNA ? 

a) A GATI PROAPE DE PUNCTUL DE FIERBERE 

b) A GATI MAI SUS DE PUNCUL DE FIERBERE 

c) A PRAJI PE UN GRATAR INCINS 

 

6. IDENTIFICATI URMATOARELE INGREDIENTE?   



 

                      

a) BUTTERNUT SQUASH 

b) BATATUL 

c) LAMAITA 

d) USTUROIUL 

e) GIMBIRUL 

f) TOFU 

g) SPANACUL 

 

7.  CUM PREPARA BUCATARUL USTUROIUL? 

a) IL DA PRIN RAZATOARE 

b) IL FREACA INTR-O PASTA  

c) IL TAIE FELIUTE 

 

8. SPANACUL ARE O VALOARE NUTRITIONALA RIDICATA SI CONTINE FOARTE 

MULTE: 

a) CALORII 

b) AMIDON 

c) ANTIOXIDANTI   

d) CARROTEN  

 

9.  TOFU ESTE O SURSA DE: 

a) AMINOACIZI 

b) PROTEINE 

c) AMBELE   

                      

 

 

 



 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

 
 

                   

             TEST 
 

       Panna cotta - preparat cu lapte de migdale si legume 
 
                               
 
 
 

Cunoșt ințe nutr i ț ionale:  
 
1 .  In  ce  v i tamina,  este  deoseb i t  de bogata  s fec la? 
a .  B6 
b .  B9 
c .  B12 
 
2 .  Dovleacu l  este  bogat  în :  
a .  v i tamina A  
b .  ac iz i  graș i  saturaț i  
c .  ac iz i  graș i  nesatu raț i  
 
3 .  Varza romanesco  es te  bogata  in  v i tamina C 
a .  adevara t  
b .  fa ls  
 
   Cunoștințe  despre produs:  
 
4 .  Această  re țe tă  t rebu ie  să f ie  cons idera tă  ca:  
a .  vegeta r iana  
b .  vegana 
c .  ambe le  
 
 
5 .  Cum pu tem mânca sfec la?  
a .  c ruda 
b .  găt i ta  
c .  ambe le  
 
6 .  De  ce leguma es te  aprop ia t  gus tu l  de dovleac? 
a .  sparanghe l  
b .  dov lece l  
c .  bostan 
d .  cast rave te  
 
7 .  In te r io ru l  bostanulu i  con t ine :  
a .   m iezu l  
b .  sămânță  
 



 

h t t p : / / w w w . g r e e n a p r o n . e u /  

Cunoașterea  tehnic i lor  de  găti t :  
 
8 .  Conform  v ideo ,  care es te  metoda de p reparare  a  dovleacu lu i  ș i  la  ce 
temperatu ră este  gă t i t ?   
a .  f ie r t  
b .  in  abur  
c .  + 100 °  C  
d .  +  120 °  C 
 
9 .  De  ce es te  a leasa p rocedur a de f ie rbera  a  verze i  Romanesco ? 
a .  pen t ru  a  pas t ra  cu loarea  legumelor  
b .  pen t ru  a  păs t ra  câ t  m ai  mu l te  v i tamine  
c .  ambe le  
 
 
10.  Pen t ru  a  obț ine  ge lu l  d in  agar  t rebu ie :  
a .  d i luat  în t r -un  l ich id  rece,  apo i  se f ie rbe l i ch idu l  
b .  d i luat  în t r -un  l ich id  f ie rb in te  
c .  d i lua t  în t r -un l ich id  rece,  se f ie rbe  ș i  se răcește  
 
 
 



 

 

TEST 

SALATA DE ROSII SI MASLINE 

 

 1. In afara de cutit, ce altceva ar putea fi folosit,  pentru zdrobirea 

ingredientelor, conform bucătarului? 

a) mojar  

b) blender 

c) rasnita 

 

 2. Rosiile concasse sunt: 

a) rosiile care au fost depielitate 

b) rosiile curatate de seminte 

c) rosiile care au fost jupuite, despicate si curatate de seminte 

 

3. Cum scoate bucatarul pielitele de pe migdale? 

a) prajindu-le in prealabil 

b) le acoperă cu apă clocotită pentru  cateva secunde apoi le scoate pielitele  

c) le fierbe timp de 10 minute 

 

4. Ce plante sunt utilizate in dressing? 

a) coriandrului și mararul  

b) rozmarin si patrunjelul 

c) pătrunjel si menta 

 

5. Ce tip de ulei foloseste bucatarul  pentru  dressing? 

a) ulei de susan 

b) ulei de floarea soarelui  

c) ulei de masline  

 

6 Ce mirodenii foloseste bucatarul in salata? 

a) chimen 

b) coriandru 



 

c) curcuma 

d) scortisoara 

 

7. Ce soiuri de tomate foloseste bucatarul? 

a) prunisoara 

b) inima de bou 

c) violet  

d) cherry  

 

 

 8. Bucătarul finalizeaza salata cu: 

a) sos de cirese 

b) sos de vin alb 

c) sos balsamic  


