MENIU — CURS DE 3 ZILE

Gasiti orele recomandate pentru pregitirea mancarii si servirea meselor la
timp la sfarsitul acestui meniu, in Anexa pentru Managerul de bucitarie, pag.
25. Atentie: unele pregatiri pentru masa de pranz se fac de dimineata, va
rugam cititi tot.

Regimurile speciale pentru studenti pot fi luate in considerare doar dupa ce au

fost discutate cu profesorii si daca nu impun prea multa munca aditionala.
Pentru detalii vezi: Anexa pentru manager de bucatarie. Pag. 28.

IAURT

La cursuri se va servi numai iaurt cumparat.

LAPTE

LA CURSURI SE VA SERVI NUMAI LAPTE PASTEURIZAT UHT
DE VACA SI LAPTE VEGETAL CUMPARAT DE LA MAGAZIN.
AMBELE TIPURI DE LAPTE SE SERVESC ATAT RECE, CAT SI
FIERBINTE.

NOTA: DACA MANCAREA CONTINE LACTATE PUNETI
BILETUL: CONTINE LACTATE.

MUSLI HOMEMADE

Cantitate 2,5 kg ptr. 2-3 zile

1,75 kg 4 tipuri de cereale (ovaz fin-1kg, grau-250g, secara-250g,
orz-250g)

200-250g Seminte de in, floarea soarelui, susan

500¢g stafide

Din cele 4 tipuri de cereale, baza o constituie fulgii de ovaz fini, la care se adauga in
raport de 4:1:1:1 din toate celelate tipuri de cereale. Amestecati totul intr-un vas

mare. Adaugati niste fulgi de porumb la sfarsit.

Reteta este orientativa, preparati Muesli in general in functie de ingredientele pe care

le aveti la dispozitie.

NB. In Muesli NU se folosesc alune si migdale, acestea sunt cumparate pentru

desertul Khir. Vezi Ziua 10 (Meniu 10D course).



FRUCTE

2 buciti de persoand pentru fiecare student, cu exceptia fructelor mici (prune,
struguri)

* Managerii va pot spune cati studenti sunt la curs, dar numerele participantilor
trebuie sd fie scrise si afisate in bucdtarie din prima zi si atualizate de manageri
pe parcurs.

* Spalati si uscati fructele inainte de servire.

* Toti studentii pot minca fructe dimineata. in fiecare dimineati se serveste
un singur fel de fruct.

* Doar studentii noi pot minca fructe la ora 17. La ora 17 fructele se servesc

doar in boluri, 2 buc/pers/bol.

PORRIDGE

INGREDIENTE

15 40 60 75 100 105 130 150
Numar de
Fulgi de ovaz

03 09 13 1,6 2 | 21 2832 Kg
*contin gluten
apa 21 55 83 10, 13, 14,4 17, 20, litri

4 8 9 9 7

sare 06 1,6 24 3 4 42 | 5,2 | 6 | lingurita rasa

Aduceti apa la fierbere, adaugati sarea.

Adaugati fulgii de ovaz si amestecati timp de 5 minute pe foc. Atentie! Se poate
prinde.

Luati oala de pe foc si lasati-o sd stea o jumatate de ora la caldura (pe marginea
plitei) pana se umfla fulgii, timp in care tineti oala acoperita cu capacul.

Folositi polonice metalice mari pentru servit.



SEMINTE INCOLTITE/ GERMENI

20 g de seminte uscate sunt necesare/zi pentru 10 persoane.

210 g seminte uscate sunt necesare/zi pentru 105 persoane.

Puteti pune la incoltit:

e Linte verde
» Lintea incoltita poate fi consumata cruda

» Semintele incoltesc cel mai bine intr-un loc caldut, care sa aibd cel putin|
temperatura ambianta

» Nu acoperiti vasele cu capac

» Vasele in care se pun semintele trebuie sa fie foarte curate (limpeziti vasele cu
apa fierbinte)

o Spdlati semintele puse la incoltit de 2 ori pe zi, pentru a evita cresterea
bacteriilor.

PREPARARE:

» Puneti semintele intr-o sitd mare de plastic si spdlati-le cu apa rece

» Puneti sita intr-un vas mare de plastic si lasati semintele sa stea la inmuiat timp
de 24h intr-o cantitate dubla de apa fatd de cantitatea de seminte.

» Spalati semintele ncoltite intr-o sita cu apa din abundenta

» Puneti semintele inapoi in vas intr-o cantitate mai mica de apa si acoperiti cu un
prosop curat, nefolosit pentru altceva.

» Repetati spdlarea de 2 ori pe zi, in fiecare zi, ca sa evitati acumularea de bacterii.

e Imediat ce incoltesc, semintele pot fi consumate. Cel mai bine ar fi sa aveti
seminte incoltite proaspat in fiecare zi.



MAIONEZA (FARA OU)

INGREDIENTE

10 30 60 80 100 120 140
Numar de persoane
lapte de soia (far 02 07 14 18 23 27 32 L
zahar)
otet de mere 1,5 45 9 12 15 18 21 linguri
sare 0,5 1 2 3 3,5 4,5 5 linguri
mustar 1 3 6 85 10,5 12,5 14,5 | linguri
ulei floarea soarelui

04 | 1,3 2,6 3,5 4.4 5,2 6,1 L
presat la rece

Daca preparati aceste cantitati de maioneza, probabil va ajunge pentru tot cursul. La

inceputul cursului se recomanda max. jumatate de cantitate. Pe parcurs vedeti daca

mai este necesar sa faceti maioneza.

PREPARARE:

* Se combina toate ingredientele, cu exceptia uleiului, intr-un recipient mare si se

amesteca bine cu mixerul vertical/in blender.

* Adaugati uleiul incet (dureaza aproximativ 1-2 minute pentru fiecare sticla de

1L) si continuati sd amestecati pana cand maioneza a ajuns la o consistenta

groasa.

* Daca amestecul devine prea gros, puteti adduga mai mult lapte de soia.




DRESSING DE BAZA PENTRU SALATA

Reteta este doar orientativa

INGREDIENTE Pentru o galeata de 3 litri
ulei de floarea soarelui 300 ml
ulei de masline 300 ml
otet de mere 300 ml
apa 0,9 litri
suc de lamaie (conservat) 250 ml
piper macinat 3 linguri
sare 3,5 linguri
miere/zahar 225 ml
mustar 225 ml
oregano 1,5 linguri
busuioc 1 linguri
chimen macinat 1 linguri
ierburi de Provence 1 linguri
sos de soia 150 ml
PREPARARE

» Amestecati toate ingredientele intr-un vas adanc.

e Adaugati iaurt pentru un sos cu iaurt. Daca va lipsesc unele ingrediente, puteti sa

le sariti.




PASTA DE TOMATE PENTRU INTINS PE PAINE

Pasta de tomate se serveste la micul dejun si pranz (in borcane), se pastreaza la
frigider.

Ingrediente

pasta de tomate 1,6 kg
ulei de masline 450 ml
miere (lichida) 3 linguri
busuioc 9 linguri
oregano 3,5 linguri
coriandru macinat 3,5 linguri
boia dulce 3,5 linguri
curry 1 linguri
zeama de lamaie 6 linguri
sare si piper miacinat dupa gust

ierburi de Provence dupa gust

Daca preparati aceasta cantitate pentru aprox. 90 persoane, probabil va ajunge pentru

primele 2-3 zile.

NU preparati cantitati mai mari decat se consuma in max. 3 zile.

PREPARARE:

Se amesteca bine toate ingredientele, se pune in borcane, se pastreaza la frigider.



NOTE SUPLIMENTARE

Biscurri:

LA SOSIREA STUDENTILOR ZIUA O SE POT SERVI

BISCUITI, CU GEM & FINETTI, CEATI.

Apa potabila rece si fierbinte

La Covasna apa de la robinet este potabilda. Pregatiti apda fierbinte in
termosurile mari pentru barbati. Femeile 1si pot lua apa fierbinte din dozatorul
de apa.

Inainte de fiecare masa umpleti dozartorul cu api si termosurile mari, fierbeti

apa la fierbatoarele din bucatarie ca sa aveti apa fierbinte la nevoie.

La Somesu Rece pregititi apd fierbinte in termosurile mari. Studentele isi pot
lua apa rece de la robinet din bucdtiria micd de langa Sala de Meditatie, iar

barbatii de la fantana din curte aproape de intrarea in Sala de Mese.
La Lunca Florii studentii isi pot lua apa rece si fierbinte de la dozatorul de apa.

Ceaiuri: Plicurile de ceai se pun pe masa de bufet, asa incat studentii sa se
serveasca singuri. Ceaiul negru si verde sunt indicate doar dimineata si la

pranz, dar nu seara / nu la ora 17:00.

Cafea: Cafea cu cofeina se serveste doar dimineata si la pranz, dar nu seara / nu

la ora 17:00.

Cafea de cicoare & inka: Se serveste la fiecarda masd, inclusiv seara la ora

17:00.

Lapte: cca. 0,12-0,15 1 lapte / zi / persoand pentru consum, plus eventual ceva in
plus pentru folosintd dupi nevoie. Puteti servi si lapte vegetal DACA EXISTA.
Cantitate propusa: 2/3 lapte de vaca + 1/3 lapte vegetal.

laurt: se serveste cu lingura la bufet.



De ex. (pt.25 de persoane) 0.5 I lapte rece, 1.5 I lapte incalzit, 1kg iaurt.

Pdine: cca. 100 g/ persoana pe zi.
Painea este cumpdratd pentru intreg cursul, se pune in congelator si se scoate
seara cantitatea pentru ziua urmatoare. Se serveste intr-o cutie de plastic, pentru
fiecare parte (barbati & femei) cate o cutie. La nevoie se reumple.
Unt: untul se pastreaza si se serveste in untiera la micul dejun si pranz.

1-2 buc/fiecare parte (femei + barbati).
La micul dejun si pranz se servesc: unt, unt de arahide, tahini/pasti de susan,
pastd de tomate. .a micul dejun se mai servesc gemuri, finetti.
Miere (daca existd) se serveste la apa cu lamaie de la ora 17:00, nu la micul

dejun, sau pranz.

Dupa posibilitati pastrati lamdile si ghimbirul la frigider.

La micul dejun se pot servi rosii si/sau castraveti, castraveti murati. Daca sunt

suficienti serveri se pot pregéti platouri cu legume tdiate, neasezonate.

La micul dejun si pranz se mai servesc: fulgi de cocos, seminte de in mdcinate,

seminte de susan, seminte de floarea soarelui, fulgi de drojdie uscata. Nota:

aceste seminte & fulgi se pastreaza la borcan si se servesc cu linguritd. Ele au

fost cumparate pentru intreaga duratd a cursului, asadar be mindful

about serving them (&)

La pranz se pregateste un dressing si/sau maionezd pentru salate, care va fi

servit separat. Pentru dressing folositi uleiul de floarea soarelui presat la rece.
Dressingul poate sa fie foarte simplu, doar apd, ofet, ulei, sare, piper, sau folositi
refeta. Pregatiti cantitati pentru max. 2 zile. Pe masa de bufet se mai pun: ulei de

floarea soarelui sau de masline, sos de soia, otet balsamic&otet de mere, sare,

piper.
OreZ fiert

La pranz se serveste orez in fiecare zi. In zilele in care orezul nu este garnitura
principald conform meniului, verificati instructiunile pentru ziua respectiva
pentru cantitati, altfel se va fierbe cca. 1kg orez alb/50 studenti. Se serveste

separat.

Pentru preparare vezi ziua 1.



in caz de lipsa de cantar:

® T KETOSI covevrieeeiieeeeiiee e 8 buc. mijlocii

® Tkg ardel cocooeveeeeeiiieeeieeeeeeeee, 12 buc. mijlocii

® 1 kg ceapa....ccoovvveeeiieeeeiieeeeiees 6-7 buc. mijlocii
® 1 kg cartofi....ccccveeeeiiieeeiieeeiees 7-8 buc. mijlocii
® 1 kg MOrCOVi...uuvieeerieeeeiiieeereeeene, 7-8 buc. mijlocii
® 1 kg. patrunjel.........cccccveeeveneeennnnn. 9-10 buc. mijlocii
® lkgtelind..........oooiiiiiii 1,5 buc mijlocii



FRUCTE USCATE HIDRATATE PT. MICUL DEJUN

Puneti fructele la inmuiat cu o seard inainte. Dimineata trebuie doar incalzite, nu

trebuie fierte! Se mai poate adduga apa dimineata daca fructele au absorbit-o toata.

(O persoana poate fi numita pentru a prepara aceste fructe pe toatd perioada

cursului)

In functie de cantititile de fructe existente, preparati mai putine fructe.

Apa 3-5 cm deasupra fructelor
Nr. de 15 | 40 60 75 | 100 | 105 | 130 | 150
Stafide *

225 | 600 | 900 | 1125 | 1500 | 1575 | 1950 | 2250 g
Prune uscate™

150 | 400 | 600 | 750 | 1000 | 1050 | 1300 | 1500 g
scortisoara*™ 1 2 4 5 7 7 9,1 | 10,5 | lingurita

« Nu amestecati niciodata resturile din ziua precedenta cu preparatul

proaspat.

« Serviti-le separat, intai resturile raimase din ziua precedenta.
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APA CU LAMAIE

Apa cu lamadie si sucul de mere cu ghimbir se servesc la ora 17.00 doar pentru
studentii vechi.

Preparati cele 2 retete la 20L si SL (pentru cca. 40 de studenti vechi).

Apa cu lamaie 20L
apa 201 (se fierbe)
lamai 8-10 buc (zeama stoarsa)
ghimbir (optional) 10 cm(curatat, dat pe razatoare)

Ghimbirul se curdtd, se da prin rdzdtoarea mica sau blender, se fierbe in apa cca. 10
minute. Lamaile se spala, se tin 10-20 min. in apa caldd, se ruleaza pe o suprafatd
dreapta ptr. a avea cat mai mult suc. Zeama de lamaie se adauga la apa, se serveste

mereu fierbinte.

Se urmareste daca este suficient. Dacd 201 nu sunt suficienti, data urmatoare pregatiti
o cantitate mai mare. Ideal ar fi ca o singura persoana sa fie responsabila de
prepararea apei cu lamaie si sucului de mere pentru intregul curs, astfel Tncat

cantitatea sa poata fi estimata mai bine.

Se poate servi impreuna cu miere, daca exista.

Serviti mereu zahar la ora 17.00.

11



Suc de mere cu ghimbir SL

apa 3,5L
suc de mere 1,5L
ghimbir Scm
batoane de scortisoara 1-2 buc

Se fierbe apa cu sucul de mere, se adauga batoanele de scortisoara si ghimbirul curatat
si dat pe razatoare. Se serveste mereu fierbinte.

Batoanele de scortisoara se pot folosi incad o data: urmatoarea zi la fructele hidratate
sau la sucul de mere cu ghimbir.

NU folositi scortisoard pudra. Daca nu sunt batoane de scortisoara, nu puneti nimic in
locul lor.

Sucul de mere ramas din ziua precedenta (se pastreaza la frigider si va fi reincalzit)
poate fi servit incd o data, serviti-l inainte ca sucul proaspat sa se termine.

NU amestecati niciodata sucul vechi cu cel proaspat din motive de igiena.

Pregatiti acesta bauturd in cantitate de SL. Sucul de mere este cumparat pentru tot

cursul.

12



MENIU - CUPRINS

Ziua (

1. Supa de zarzavat cu cartofi

Ziua 1

1. Mancare de linte rosie cu menta si laimaie
2. Orez fiert

3. Salata de rosii, ardei si castraveti / Salata verde. castraveti proaspeti, masline

4. Desert (rahat)

Ziua 2

1. Supa de chimen

2. Sos bolognese cu soia (granule
3.1 Paste fainoase (fussili)

3.2 Orez fiert

4. Salata (cruda) de sfecla rosie/telind, morcovi

Ziua 3

1. Mancarica de linte verde cu foi de dafin

2.1 Cartofi natur

2.2 Orez fiert
3. Salata de varza cu chimen

4. Desert (ciocolata Schogetten)

Dupa masa la ora 17

1. Supa de legume

13



Ziua 0

Supa de zarzavat cu cartofi:

35 pers
morcovi 1 kg
telind 0,3kg/1 buc
patrunjel/pastarnac 0,5 kg
cartofi 4 kg
ceapa 0,5kg/3 buc
ardei 2 buc
apa 7,51
ulei 7 1g (0,11)
sare 3lg
piper boabe llg
boia llg
chimen 0,5 lingurita
foi de dafin 2-3buc
tarhon 1-2 lingurite

Se curatd si se taie zarzavaturile si cartofii. Telina si cartofii se taie cuburi,
morcovul si patrunjelul rondele cu robotul de bucatdrie. Se pune ulei cat sa acopere
fundul cratitei. Se cdlesc bine ardeii in ulei, se adaugd zarzavaturile taiate, se adauga
condimentele si se mai lasa la célit 2-3 minute. Se adaugd apa, cepele intregi, iar cand
legumele s-au fiert pe jumatate, se adauga cartofii. La final se scot cepele intregi si se
condimenteaza.

Se serveste si pdine feliatd, unt, unt de arahide, tahini si ceai.

50 pers
1,5kg

lkg
0,75kg

7 kg
0,6kg/4buc
3 buc
11-121
101lg

41g

1,21g
1,51g

0,75

Sbuc

3 lingurita

PREGATIRI PT ZIUA 1

95pers
2,5kg
1,3kg/2,5buc
1 kg

12 kg
0,7kg/5buc
0,35kg/6buc
19-201

151g (0,21)
7-8lg

2lg

2lg

1

10 buc

4-5 lingurita

Pregatirile pentru ziua urmatoare se fac in general intre orele 15:30 si 17:00
cand toti servitorii pot ajuta.

folosire.

Se pun la hidratat fructele uscate pentru urmatoarea zi.

14

Se cantdreste cantitatea necesard de fulgi de ovaz pentru urmatoarea zi.
Se cantdresc cantitatile necesare pentru mancarea de linte rosie si orez natur.

Se pot curdta legumele, se acopera cu folie alimentara si se pun la frigider pana la

Se prepara pasta de tomate pentru intins pe paine, maioneza, dressingul.



Ziua 1

DIMINEATA

1. Porridge

2. Fructele uscate rehidratate incalzite

3. Miisli, fulgi de porumb (Cornflakes), fulgi de cocos, seminte de in macinate,
seminte de susan, seminte de floarea soarelui, fulgi de drojdie uscata.

4. Lapte dulce (fierbinte si rece), iaurt, paine, gem, finetti, unt, unt de arahide,
tahini/pasta de susan, pasta de tomate pentru intins pe paine.

6. Fructe proaspete (mere, banane, pepene, prune, piersici, nectarine, etc)

7. Ceaiuri, cafea solubila, cafea de cereale, zahar

8. Dimineata nu se serveste miere.

PRANZ
1. Mancare de linte rosie cu menta si limaie:

35 pers 50 pers 95 pers
linte rosie 3,5kg 4,5 kg 7,5 kg
orez 0,3 kg 0,5 kg 0,8 kg
rosii/conserva
pulpd&cuburi rosii 2kg/3cons. 3kg/5cons. Skg/9cons.
ceapa 2 buc 0,65kg/3buc 1kg/6 buc
ghimbir 2 nuci 3 nuci 5 nuci
usturoi 3 catei 5 catei 8-9 citei
menta uscata 6 linguri 9 linguri 17 linguri

(17,5 gr) (25gr) (45 gr)
apa - ar trebui adaugata o cantitate de 2,5 ori cét cantitatea de orez si linte
ulei 7 1g (0,11) 10Ig 151g (0,21)
sare llg 1,51g 2,51g
piper macinat I lingura rasa 1,51g 2lg
boia 1 lingura rasa 1,51g 2lg
lamaie 3-4 buc 5 buc 8-9 buc

15



Se spala lintea si orezul. Daca este timp suficient se pot lasa la hidratat 30 minute.

Se caleste ceapa, usturoiul si ghimbirul taiat marunt in ulei, se adauga boia, si rosiile
taiate marunt. Se mai adauga apa, lintea si orezul. Se fierbe la foc mic pana orezul si
lintea sunt bine facute.

La sfarsit se adauga piperul, menta si sarea i se mai fierbe 5 minute. Se storc ldmaile

ege, 0w,

separat).

2. Orez fiert

35 pers 50 pers 95 pers
orez 1,5 kg 2,5kg 3,5kg
sare 2 lingurite 3 lingurite 5 lingurite
apa 2,25L 3,75L 5,25L

Orezul se pregateste in fierbatorul de orez.

Scoateti vasul fierbatorului din aparat. Clatiti bine (min. de 3 ori) orezul in apa intr-un
vas, altul decat vasul fierbatorului. Turnati orezul in vasul fierbatorului si addugati apa
1,5 ori cat cantitatea de orez (apa:orez 1,5:1) Adaugati sarea. Folositi lingura
fierbatorului pentru a dizolva sarea. Verificati dacd vasul este uscat din exterior. Vasul
trebuie sa fie intotdeauna uscat pe exterior. Asezati vasul fierbatorului la loc. Aparatul
nu porneste dacd vasul nu sti bine. Inchideti capacul. Trebuie si faca CLIC. Apasati
manerul mare negru de sub ecran. Se va aprinde butonul rosu KOCHEN(FIERBERE).
Fierbatorul va scoate condens/aburi in recipientul exterior. Nu deschideti aparatul in
timpul fierberii, exista riscul de a va arde. Cand s-a fiert orezul, se va aprinde butonul
verde WARMHALTEN(MENTINE CALD). Orezul poate fi mentinut cald timp de
max. 90 de minute. Dupi acest timp orezul trebuie scos din fierbitor. Inainte de a
deschide capacul, scoateti aparatul din priza. Scoateti vasul interior din aparat.
ATENTIE vasul interior este fierbinte, asadar folositi manusi de protectie. Pentru a
scoate orezul din vas folositi doar lingura fierbatorului din plastic, pentru a evita
zgarieturi 1n interiorul vasului.

Curatarea vasului: Dupa ce s-a racit vasul fierbatorului, acesta se curatd doar cu
burete moale, detergent si apd, niciodata cu burete metal, sau TIX/CIF. Uscati vasul

pe exterior Tnainte sa-1 puneti la loc. Daca a ajuns apa sau orez in interiorul

16



fierbatorului curatati-1 cu o laveta umeda, si asigurati-va ca interiorul este uscat
inainte sa puneti vasul interior la loc. Goliti recipientul de condens si curatati-1 la

nevoie cu detergent si apa.

In caz cd nu puteti/vreti sa folositi fierbatorul de orez, fierbeti orezul intr-o oald dupa
cum urmeaza.

Cantitatea necesara de orez se clateste bine in apa. Orezul se fierbe 1n apa cu sare de
1,5 ori cat cantitatea de orez (apa:orez 1,5:1) Cand apa clocoteste adaugati orezul si
sarea si amestecati bine. Reduceti focul la minim si acoperiti vasul cu un capac.
Atentie: orezul va face spuma, de aceea vasul trebuie sa fie suficient de adanc (sau nu-
1 umpleti cu mai mult de 50% din capacitate). Fierbeti exact 10 minute, fara sa ridicati
capacul. Luati vasul de pe foc. Lasati-1 cu capacul acoperit timp de 20 de minute.
Important: Ca orezul s ramana bob cu bob, NU amestecati atat timp cat vasul este

acoperit. Descoperiti orezul si afanati-1 usor cu o furculita.

3. Salata (vara)

35 pers 50 pers 95 pers
castraveti 2,5kg 3 kg Skg
rosii 2,5kg 3 kg Skg
ardei 1 kg 1,5 kg 3kg

Se spald si se taie legumele, se servesc in boluri separate, neasezonate,
necondimentate.

3. Salata (primavara-toamna

35 pers 50 pers 95 pers
salatd verde 4 pungi 5 pungi 9 pungi
(pungd a 160-180g)
castraveti 2,5kg 3 kg Skg
masline 0,75kg lkg 2kg

Salata se spald (daca nu este gata spdlata) si se taie (dacd nu este taiata).
Se spala castravetii, se taie cozile, se taie rondele cu ajutorul robotului de bucatarie.

Fiecare leguma se serveste in boluri separate.
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Va rugam ajustati pe parcurs cantititile de legume necesare in functie de
consum si de stocul pe care il aveti in camara.

4. Desert

Se va servi cate o bucatd de rahat pentru fiecare student.

PREGATIRI PT. ZIUA 2

Se pun la hidratat fructele uscate pentru urmatoarea zi.

Se cantareste cantitatea necesard de fulgi de ovaz si orez fiert (1kg/50pers.)

pentru urmatoarea zi. Daca cantitatea a fost prea mare, se ajusteaza pe parcurs.

Se cantdresc legumele necesare pentru salata de morcovi si telina/sfecla rosie.

Se pot face crutoane ptr. supa de chimen, daca nu sunt deja gata facute, sau
cumpdrate din magazin. Verificati in cadmara si folositi cele cumparate daca sunt

pe stoc. Vezi instructiunile.

Seara se verifica cantitatile ramase de mancare gatita (leftovers)

A

In caz ca a ramas o cantitate destul de mare (se verifica si dimineata
daca mai este buna si se poate servi la amiaza) se reduc cantitatile
prevazute pentru mancarea care se gateste in ziua respectiva.
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Ziua 2

DIMINEATA - vezi ziua 1

PRANZ
1. Supa de chimen

35 pers 50 pers 95 pers
chimen 100 gr 150 gr 180-200gr
ceapa 2buc 0,5kg/3 buc 1kg/6 buc
paine 2 buc 3-4 buc 6 buc
ptr. crutoane
apa 7,51 11-121 19-201
boia 1 lingura 1,5 linguri 2-3 linguri
ulei 7 1g (0,11) 101lg 151g (0,21)
sare llg 1,51g 2,51g

patrunjel verde (uscat) dupa gust

Se prajeste usor chimenul fara ulei, apoi se adauga uleiul si boiaua, se amesteca si
se adauga apa si sare. Se adauga cepele intregi, care se scot la sfarsit, Thainte de
servire. Chimenul nu se scoate. La sfarsit se adauga patrunjelul verde.

Nota: Verificati daca s-au cumparat crutoane pentru supa. Daca nu sunt, tdiati painea
in cubulete, prajiti-le in putin ulei. Crutoanele se servesc separat.

2. Sos bolognese cu soia granule:

35 pers 50 pers 95 pers
cons.pulpa
&cuburi rosii Scons. 8cons. 15cons.
ardei 0,7 kg 1 kg 2 kg
morcovi 0,5kg 0,7kg lkg
ceapa 0,75 kg 1 kg 1,5 kg
usturoti 0,7 capatana 1 capatana 2 capatani
sola granule 600 gr 800 gr 1,5kg
apa fiarta 1,751 31 4,5L
(pt. hidratare granule)
SOS rosii 11 1,51 2,51
ulei 0,11 0,2 0,351
boia 1lingura 1,5linguri 2,5 linguri
piper mdcinat 0,5linguri llingura 1,5 linguri
oregano 15gr 20gr 35gr
busuioc 20gr 30gr 50gr
zahar 1,5 lingurita Ilingura 2 linguri
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Se fierbe apa si se pun granulele in ea la hidratat. Se lasa oala acoperitd pana cand apa
este absorbita.

Se cdlesc ceapa, ardeiul, morcovii (dati prin robot cat mai mic) si usturoiul in ulei,
cand s-au inmuiat se adauga rosiile cuburi, sosul de rosii, boiaua, zaharul. Se fierb 10
-15 minute si apoi se adaugd granulele hidratate. Se continua fierberea la foc mic, se

adauga sarea, condimentele si se amesteca bine ca sa nu se prinda.

3.1 Fusilli

35 pers 50 pers 95pers
Fusilli (500 gr) 4 pach 5-6 pach 9-10 pach
sare, ulei dupa gust
Pastele se fierb 90%, in apa cu sare, se scurg si se pun in vase cat mai largi. Se
poate pune putin ulei peste ele.
Se pastreaza apa clocotita, iar Tnainte de servire se trec pastele prin ea pentru a le

incalzi.

3.2 Orez fiert

35 pers 50 pers 95 pers
orez 0,7 kg 1 kg 1,8 kg
sare 1 lingurite 1,5 lingurite 3 lingurite
apa IL 1,5L 2,7L

Pentru instructiuni de preparare vezi ziua 1.

4. Salata cruda de sfecla rosie/telina si morcovi

35 pers 50 pers 95pers
sfecla rosie/telina 1,5 kg 2,5 kg 3,5kg
morcovi 1,5 kg 2-3kg 4 kg

Legumele se spald si se razuiesc fin cu robotul de bucatarie, se servesc separat.

Va rugam ajustati pe parcurs cantititile de legume necesare in functie de
consum si de stocul pe care il aveti in camara.
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PREGATIRI PT ZIUA 3

* Se pun la hidratat fructele uscate pentru urmatoarea zi.

* Se cantareste cantitatea necesara de fulgi de ovaz pentru urmatoarea zi.
Daca cantitatea a fost prea mare se ajusteaza pe parcurs.

* Se pune la inmuiat lintea verde.

* Se cantaresc cantitatile pentru orezul natur si cartofi natur, salata de varza.

* Se pot curdta (si eventual taia) cartofii, se toarnd apa peste ei, se acopera

recipientele cu folie alimentara si se pun in frigider pana la folosire.
* Se cantdresc cantitdtile pentru supa de la ora 17:00, se curdta legumele, se

acopera recipientele cu folie alimentara si se pun in frigider pana la folosire.
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Ziua 3

DIMINEATA - vezi ziua 1

PRANZ
1. Méancarica de linte verde cu foi de dafin:

35 pers 50 pers 9Spers
linte 2 kg 2,75kg S5kg
ceapa 2 buc 3buc 0,75kg/4buc
morcovi 1 kg 1,75 kg 2,5kg
ghimbir 3 nuci 4 nuci 5 nuci
fo1i de dafin 8 foi 10 fo1 13 fo1
sare dupd gust
ulei 0,151 0,21 0,351
piper boabe 1,51gta 1 lingura 1,5 linguri
turmeric 1,51gta I lingura 1,5 linguri
chimion/fenicul ~ 1,51gta 1 lingura 1,5 linguri

Se pune lintea la inmuiat cu o seara inainte. Se pune ceapa la calit in ulei, se adauga
morcovii, dupd 5-10 minute se adauga lintea, condimentele si apa (de 1,5 ori
cantitatea uscatd). Lintea verde necesita aprox. 40-60 de minute timp de fierbere in

functie de cantitate.

2.1 Cartofi natur

35 pers 50 pers 95 pers
cartofl natur 8 kg 10 kg 21 kg
sare, patrunjel verde dupa gust
Se curdta cartofii si se taie cuburi. Se fierb panad se inmoaie in apa cu sare, se

scurg, se presara cu patrunjel verde tdiat marunt/uscat.
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2.2 Orez fiert

orez
sarc

apa

35 pers
0,7 kg
1 lingurite

IL

Pentru instructiuni preparare vezi ziua 1.

3. Salata de varza cu chimen

varza

35 pers
6 kg
(2 buc)

Varza tdiata se presara cu

sarc

2lingurite

50 pers
1 kg
1,5 lingurite

1,5L

50 pers

7kg

(3 buc)

3 lingurite

95 pers
1,8 kg
3 lingurite

2,7L

95 pers
10 kg
(4 buc)

5 lingurite

se lasa cateva minute, apoi se stoarce cu mana. Se adaugd chimen macinat si se

amesteca bine.

4. Desert

Ciocolata Schogetten. 2 buc/ pers.

Dupa masa la ora 17

Supad de legume:

morcovi
telina
patrunjel
cartofi
ceapa

apa

ulei

tarhon

foi de dafin
sare

piper boabe
boia dulce

35 pers

1 kg
0,3kg/1 buc
0,5 kg

4 kg
0,5kg/3 buc
7,51

7 1g (0,11)
1-2 lingurita
2-3buc

3lg

1

1
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50 pers
1,5kg

lkg
0,75kg

6 kg
0,6kg/4buc
11-121
101g

3 lingurita
Sbuc

41g

1,2lg
1,51g

95 pers
2,5kg
1,3kg/2,5buc
1 kg

11 kg
0,7kg/5buc
19-201

151g (0,21)
4-5 lingurita
10 buc

7-8lg

2lg

2lg



Se curdta si se spald zarzavatul, ceapa si cartofii. Se pune zarzavatul taiat rondele la
calit in ulei, se adaugd cartofii taiati cubulete, apoi boiaua, si se adaugd apa, sare,
cepele intregi, care se scot inainte de servire, foi de dafin si piper dupa gust.

PREGATIRI PT ZIUA 4

* Se pun la hidratat fructele uscate pentru urmatoarea zi.
* Se cantareste cantitatea necesara de fulgi de ovaz pentru urmatoarea zi.

ZI1UA 4

Se serveste micul dejun: se pune mancarea ramasa din ziua precedenta plus alimente

proaspete ramase (lapte, iaurt, paine, unt, fructe, legume, miisli etc).

24



Anexa pentru Managerul de bucdatarie:

1. Trebuie numita o persoanad care este responsabila sa faca focul in soba pe lemne,
daca este cazul. Focul trebuie facut dimineata la ora 4:10 pentru a putea prepara micul
dejun la timp si in general persoana trebuie sd aiba grija de foc, mai ales cand se
gateste masa de pranz.
2. Trebuie numite 1-2 persoane care sd fie responsabile de camara cu legume si fructe.
Fructele si legumele trebuie verificate zilnic; daca se gasesc fructe care sunt lovite,
incep sa se strice dar mai pot fi folosite, acestea se pot curata si pune la frigider si se
pot servi a doua zi. Altfel peste o zi se vor arunca cu sigurantd. Valabil si pentru
legume gen rosii, ardei etc. Trebuie aruncate cele care se stricd, trebuie consumate
cele care tin mai putin.
3. Painea trebuie verificata zilnic, s nu mucegdiasca. Preferabil o persoana sa fie
responsabili de acest lucru, care si aiba evidenta consumului de paine/zi. In fiecare
seara trebuie scos din congelator necesarul de paine ptr ziua urmatoare.
4. Trebuie numita o persoand care sa dea legumele prin robot. Este important ca
aceastd persoana sa fie instruitd cum se manevreaza robotul si sd primeasca sarcina
pentru tot cursul si alti servitori s NU manevreze robotul. Acest lucru este important
deoarece exista riscul ca cei care nu au fost instruiti sa 1l manevreze gresit si robotul
sa se strice; suntem la al 3-lea robot.
5. Trebuie numita o persoana care pregateste orezul. Este important ca aceasta
persoana sa fie instruitd cum se manevreaza fierbatorul de orez si sd primeasca sarcina
pentru tot cursul de a pregati si scoate orezul din fierbator, goli&curata vasul.
Fierbatorul trebuie folosit cu grija doar cu lingura potrivita si curatat conform
instructiunilor.
6. Pot fi numite persoane care sa se ocupe de anumite sarcini pe parcursul intregului
curs. Asemenea sarcini ar putea fi: focul in sobd, semintele germinate, apa cu lamaie,
salatele, responsabilitatea salii de mese care include pregatirea salii, verificarea daca
este suficientd mancare si umplerea bolulilor in timpul meselor, curdtenia in sala de
mese, preparare de porridge, prepararea fructelor hidratate, prepararea deserturilor.
Indeosebi responsabilitatea silii de mese este preferabil si fie incredintatd unei si
aceleiasi persoane.
7. Organizati in primele zile intalniri scurte cu toti servitorii pentru impartirea
sarcinilor inainte de fiecare interval de lucru, astfel fiecare va sti ce are de facut si se
evitda munca dubla si greseli. Se pot organiza intélniri in bucatarie la orele: 05:00 (pt.
pregatirea micului dejun), 09:00 (pt. pregatirea pranzului), 15:30 (pt. pregatirile pt
ziua urmatoare si pentru cea de la ora 17:00).
8. Organizati zilnic o sedintd scurtd cu toatd echipa. Preferabil este intervalul de la
orele 15:30, atunci programul de lucru fiind ceva mai relaxat. Verificati cd toata lumea
este bine, daca anumiti servitori sunt poate foarte obositi, discutati eventuale
probleme, nemultumiri, tensiuni ivite. Se pot servi la fiecare sedinta 2 tablete de
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ciocolata (altele decat Schogetten, care sunt rezervate studentilor, deoarece acestea
sunt gata portionate in cubulete).

9. Daca sunt studenti cu dieta speciala care au primit acordul profesorilor, trebuie
numit un servitor care se ocupa de aceste diete speciale.

Fiecare student va avea locul sau prestabilit in sala de mese, asadar dieta speciala se
serveste 1n acel loc.
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ORE RECOMANDATE PENTRU CA MANCAREA SA SE FACA SI SA POATA FI SERVITA
LA TIMP. ATENTIE: UNELE PREGATIRI PENTRU MASA DE PRANZ SE FAC DE

DIMINEATA, VA RUGAM CITITI TOT:

PREGATIRI PENTRU MICUL DEJUN SI DUPA

4:10 se aprinde focul in soba pe lemne daca este cazul
5:10 se spala fructele si legumele pentru micul dejun, se pun pe platouri

5:30 se fierbe apa ptr. porridge si se pregateste porridge-ul

6:00 se pregateste sala de mese ptr. micul dejun: se pun lighene ptr. vasele
murdare in sala de mese

6:00 se aranjeaza bufetul: se plaseaza tacamurile, farfuriile, bolurile, canile,
servetelele, uleiul&otetul, sarea&piperul, zaharul etc.

6:10 se incalzesc laptele, fructele hidratate (peste noapte), +leftovers= fructe
hidratate (daca exista)

06:20 se plaseaza pe masa de bufet: fructele&legumele, iaurtul, laptele
rece&incalzit, cafeaua (instant&cicoare), ceaiurile, musli, porridge-ul,
semintele, scortisoara, gemurile, finetti, untul&untul de arahide, tahini, pdinea
6:25 se duce micul dejun ptr. AT

6:50-7:30 se spald vasele daca timpul permite

9:10 se eticheteaza toate resturile de mdncare cu ziua respectivd, se pun la
frigider

9:15 se spala vasele folosite la micul dejun, daca nu au fost spalate inainte de
groupsitting

9:15 se curata sala de mese

10:00 se pregateste sala de mese ptr. pranz: se pun lighene ptr. vasele murdare
in sala de mese

10:00 se aranjeaza bufetul ptr. pranz: se plaseaza tacamurile, farfuriile,
bolurile, canile, servetelele, uleiul&otetul, sarea&piperul, zaharul etc.
10:30-45 se plaseaza pe masa de bufet: pdinea, cafeaua (instant&cicoare),
ceaiurile, semintele, felurile de mancare, salatele si desertul

10:50 se duce pranzul ptr. AT
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PREGATIRI PENTRU PRANZ SI DUPA

05:30 se pregatesc legumele pentru masa de prdnz (se curata, se taie, se spala)
06:00 se taie legumele cu robotul

06:20 se pregatesc oalele necesare ca marime

06:30 se spala vasele folosite la pregatirea pranzului

7:30 toti serverii iau micul dejun

07:45-07:50 se strange mancarea din sala de mese

9:10 se pune apa ptr. pranz pe foc §i se fierbe

9:15-10:30 se gateste pranzul (foarte important: cel tarziu la 9:15 se fierbe
mancarea ptr. pranz, altfel pranzul nu este gata pana la ora mesei)
12:00-12:30 toti serverii iau pranzul

12:30-13:00 se eticheteaza toate resturile de mdncare cu ziua respectivd, se
pun la frigider

12:30-13:00 se face curatenie in sala de mese si bucatarie si se spala vasele
15:40 sedinta&cafeakceai&kciocolata

16:00 se pregateste mancarea ptr. ziua urmatoare: se pun la hidratat fructele
confiate, se cantareste ovazul ptr. porridge

16:00 se pregateste mdncarea ptr. ziua urmatoare: se cantaresc legumele, se
curdta daca este posibil si se pastreaza la frigider

16:00 se pregatesc ceaiurile si regimurile speciale daca este cazul ptr. masa de
la ora 17:00 si apa cu lamdie

16:50 se duce mancarea de la ora 17:00 ptr. AT

17:00-17:30 tofi serverii iau cina

19:00-21:00 se fac pregatirile ptr. ziua urmatoare daca nu s-au facut inca
19:00-21:00 se face curatenie in bucatarie, se spala vasele folosite la masa de

la ora 17:00 daca nu s-au spalat inca
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Instructiuni pentru dieta fara gluten

1. Studenti cu intoleranta usoara la gluten

1. Trebuie acordata mare atentie ca aceste produse si preparate sd nu fie contaminate
cu gluten (fulgi de grau, secard, orz, paine, faramituri de paine, crutoane, cous-cous,
paste, gris). Asadar pastrati produsele fara gluten intr-o cutie/un carton inchis pe
ultimul raft, sau Intr-un colt separat in cdmara.

2. Mic dejun:

Rondele de orez pe post de paine: Puneti 3 rondele de orez pe o farfurie. Dupa
folosire nu uitati s inchideti etans punga de rondele cu o clema. Ajustati cantititile. In
caz ca nu s-au consumat rondelele, reduceti cantitatea la urmatoarea masd. Nu puneti
rondele servite, dar neconsumate, inapoi in punga.

3. Pranz

Cand gatiti&serviti de ex. mamaligd, paste fara gluten etc, nu folositi: lingura de
lemn, fund de lemn, strecuratori care s-au folosit ptr. paste cu gluten. Folositi o oala
separatd, o lingura obisnuita, scurgeti surplusul de apa cu o farfurie sau cu un capac

separat.

2. Studenti cu boala celiaca

1. Trebuie acordata mare atentie ca aceste produse si preparate sa nu fie contaminate
cu gluten (fulgi de grau, secara, orz, paine, faramituri de paine, crutoane, cous-cous,
paste, gris). Asadar pastrati produsele fara gluten intr-o cutie/un carton inchis pe
ultimul raft, sau intr-un colt separat in cdmara.

2. Verificati intotdeauna daca farfuriile si tacAmurile sunt bine spalate. Inveliti
tacamurile bine Intr-un servetel.

3. Pregatiti o cutie de plastic cu produse fard gluten. Asigurati-va ca aceasta cutie este
intotdeauna inchisa cu capac si scrieti numele studentului pe ea. Puneti in cutie
urmatoarele: 1 fel de unt (arahide sau tahini), 1 borcdnas de gem, fulgi de ovaz fara

gluten si rondele de orez fara gluten.
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4. Mic dejun:
Aduceti cutia de plastic eticheteta cu numele studentului in sala de mese.
5. Pranz

5.1. Orezul nu contine gluten, asadar se poate servi fard probleme. Atentie doar la
ustensile, nu folositi ustensile folosite pentru alte mancaruri. Pe cat posibil fierbeti
orezul in fierbatorul de orez. Vezi instructiuni ziua 1.

5.2. Cand gatiti&serviti de ex. mamaliga, paste fara gluten etc, nu folositi: lingurd de
lemn, fund de lemn, strecuratori care s-au folosit ptr. paste cu gluten, nici prosoape de
bucatarie. Folositi o oald separata, o lingura obisnuita, scurgeti surplusul de apa cu o
farfurie sau cu un capac separat.

5.3 Serviti 1-2 legume (1rosie/1 castravete/Imorcov) netdiate, necondimetate.

Nota: Condimentele, maioneza, mustarul pot contine urme de gluten, asadar pentru
legume nu folositi niciun fel de condiment.

5.4. Serviti 1 conserva de linte fiartd/mazare verde/porumb (gasiti conserve in cutia
pentru dieta fard gluten). Dupa ce a fost deschisda o conserva, ea trebuie etichetata
,Fird Gluten” si se pistreazi in frigider 2-3 zile. Inainte de a o servi, verificati

intotdeauna daca mai este buna.

5.5. Aduceti cutia de plastic eticheteta cu numele studentului in sala de mese.
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