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Argument autohton in favoarea acestui curs

Antropologia culturald moderna isi are originile in sec. al XIX-lea in conceptul de "etnologie" care
presupune compararea organizatd a societdtilor umane. Etnologii au avut un interes deosebit in
cercetarea mediului in care trdiesc oamenii in diferite pdrti ale lumii si a modului in care ei recunosc,
acceptd, folosesc conceptele legate de credintd, traditie si practici si obiceiuri similare. Existd voci care
sustin cd asemdndrile de civilizatie inseamnd ca diferite grupuri au trecut prin aceleasi etape ale
evolutiei culturale. Aceste cercetdri de naturd antropologicd continua sa preocupe, in maniere felurite,
oamenii din diferite localizdri, legindu-i de experienta si cunoagterea generald, de intelesurile complexe

ale vietii.
Metodele antropologie aplicate diferd de la sociologi la economisti, de la psihologi, la politologi.

Economistii se uitd mai degrabd la masuri globale, cum ar fi produs national brut si venitul pe

cap de locuitor, precum si la modul de distribuire a veniturilor si inegalitatea intr-o societate.

Antropologia oferd un altfel de analizd, de o granulatie find a informatiilor calitative din spatele
unor cifre seci, cum ar fi natura grupurilor sociale implicate si semnificatia sociald a compozitiei de

venituri.

Intr-o asemenea abordare intrd si demersul de a cerceta alimentul si nutritia ca patrimoniu

cultural, dincolo de cunoasterea etnologica sau de folclor.

Acesta este motivul pentru care cursul actual isi propune sa ofere o mai bund intelegere a acestor
concepte legate de om, obiceiurile locale, institutiile patrimoniale cu rol in sustinerea valorilor, dar si a
ideii de afaceri si de comportament in dezvoltarea complexd a pietei si firmelor in interiorul retelelor

complexe care contribuie la dezvoltarea sustenabila

Demersul actual are in vedere citeva puncte-cheie, care reprezintd, de altfel, componentele de

baza ale lucrarii. De la bun inceput sunt expuse premisele, mobilurile si directiile de dezvoltare ale
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lucrdrii. Stadiul actual al preocupdrilor aferent fiecdrei sectiuni se bazeazd pe analize si sinteze

concludente, ancorate in adevaruri istorice.

In esentd, este binecunoscut faptul ca popoarele romanice apar in plan european in a doua
jumdtate a mileniului I. Cu toate valurile de popoare migratoare care au trecut peste teritoriile geto-

dacice, romanii au avut cea mai puternicd influentd.

Asimilarea culturii si civilizatiei lor a fost un proces mai mult sau mai putin constient, mai mult
sau mai putin asumat. Cert este faptul ca locuitorii acestui spatiu se vor numi romani, formand o

insuld de latinitate inconjuratd de popoare de alte origini: germani, slavi, maghiari.

Aparitia pe harta Europei a Transilvaniei, Tarii Roménesti si a Moldovei a fost rezultatul unui
proces lung, anevoios si sinuos, dominat de interese politice, comerciale sau religioase. Rezistenta fatd
de Regatul Ungar si de Imperiul Otoman a determinat consolidarea statelor romanesti in secolele al

XIV-lea si al XV-lea si afirmarea lor in plan economic si social-politic.

Ca urmare, s-au dezvoltat mestesugurile, productia de madrfuri si sa intensificat circulatia
monetard. In acelasi timp a sporit circulatia populatiei dintr-o tard in alta, ca rezultat al exploatdrii
resurselor naturale si refacerii economice, dupd incetarea rdzboaielor cu turcii. Odatd cu ele sa
dezvoltat simtul imitatiei unei vieti mai bune, al preludrii unor obiceiuri moderne de la populatiile din

regiunile mai dezvoltate.

Modernizarea statului a fost un proces indelungat si anevoios, creator de institutii esentiale.
Remarcabild este pentru secolul al XVIl-ea activitatea culturald si caracterul ei general romanesc,

cristalizindu-se caracteristicile umanismului.

Spiritul creator se evidentiaza in literaturd - mai ales cea filosoficd, juridica, istoricd, etc. - in

arhitecturd, artd; se contureaza o prolificd relatie a traditiei cu inovatia.

[luminismul roménesc, avindu-si originile in operele cronicarilor, se dezvoltd cu repeziciune,
generdnd conturarea intelectualului romén, care are ca obiectiv includerea poporului sdu in civilizatia

europeand.
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Remarcabile sunt lucrdrile lui Gheorghe Sincai, Budai-Deleanu, Petru Maior, ce confirmd,
pentru secolul al XIX-lea, denumirea de secolul luminilor. De altfel, secolul al XIX-lea se remarcd si
prin progresele in plan economic si social; se dezvolta puternic industria in baza cuceririlor tehnologice,
se mdreste reteaua de transport, agricultura prosperd, oragele se extind, comertul infloreste - mai ales

spre Franta si Anglia, reformele politice sustin drepturile civile.

In anul 1864 este promulgat un nou cod civil care garanteazd egalitatea cetdtenilor si

proprietatea acestora.

Este important sd mentiondm aici si legea invatdmantului care reglementa instruirea la toate

nivelurile; invatdmantul primar devine obligatoriu si gratuit.

Constitutia din 1866 a fost intemeiatd pe experienta tdrilor occidentale si sustine rolul
legislativului in sistemul parlamentar. Asadar, in anul 1918 sunt indeplinite conditiile pentru crearea

Romaniei Mari - fapt care s-a si intAmpla.

Perioada interbelicd, in ciuda numeroaselor dispute din plan politic, cunoaste o prosperitate si
o vitalitate remarcabild. Agricultura rdméne baza economiei §i furnizeazd exportului cantitdti
semnificative de bunuri. Impreund cu industria, agricultura se ambitioneazd sd satisfacd nevoile

consumatorilor, chiar gi in perioada marii crize economice.

Obiceiurile incep sd se schimbe, se modernizeazd, pldcerile se metamorfozeazd, dorintele si

visele devin realitate in viatd de zi cu zi.

Cel de-al Doilea Razboi Mondial si dictatura comunistd cdreia Romania trebuie sd i se supuna,

zdruncind din temelii echilibrul destul de fragil al intregii vieti socio-economice.

Crearea statului totalitar odatd cu infiintarea Republicii transformd Roménia dupd modele
sovietice: are loc nationalizarea intreprinderilor industriale, a bancilor, minelor, societdtilor de
asigurdri si transport; are loc colectivizarea fortatd a tdranilor, sunt distruse partidele de opozitie.

Invatamaéntul si religia devin obstacole majore si intelectualii eminenti sunt inldturati sau sunt supusi
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unor pedepse fdrd ratiune. Romania devine prizoniera izoldrii, a masurilor unui complex de actiuni

orientate spre distrugere morald, dar si materiala.

Revolutia din anul 1989 deschide calea spre reforme politice si economice, deseori ezitante si in
dezacord cu realitdtile din Roménia. Ea aduce din nou speranta tuturor de a trdi intr-o tard civilizata,
cu adevdrat europeand. Meritd a mentiona, drept catalizatori ai transformdrilor, intrarea in Uniunea
Europeand, sprijinul NATO si nu in ultimul rand, Casa Regald a Romaniei.

Astdzi, universul nostru socio-economic se caracterizeazd prin profunde mutatii induse de
oportunitdtile pietei, de conjuncturile politice, de versatilitatea factorilor financiari. El se dezvoltd sub
sigla modificdrilor configuratiei concurentei mondiale (datoratd evolutiei gusturilor consumatorilor si a
posibilitatilor lor financiare, a transferurilor demografice si de putere economicd, a substituirilor
tehnologice, cerintelor legate de fenomenul ecologic s.a.).

Evolutia gandirii si culturii economice, dezvoltarea spiritualitdtii lumii moderne, a valorilor
morale ale tinerelor generatii care aspird la iimbunatatirea calitdtii vietii sunt, de asemenea, factori
demni de luat in seama.

Mutatiile din planul socio-economic sunt surprinse intr-o abordare sistematicd a problemelor,
iar reunirea lor intr-o manierd integratoare Si originald a cercetdrilor teoretice cu interesele practice,
sunt clar orientate spre satisfacerea consumatorului. In acest context, efectele schimbdrilor frecvente ce
au loc in mediul economic, politic si social, competitia puternicd, preferintele crescinde si mereu
schimbatoare ale consumatorilor sunt realitdti ce se rdsfring asupra imaginii de ansamblu a oricdrei

tdri, in cazul de fatd asupra Romaniei.

Modus vivendi devine un brand, idealurile occidentale transformad zilnic acest brand purtandu-l

intr-un carusel din care valoarea nationald iese i reintrd neincetat.

In conditiile economiei de piatd, consumatorul devine axul central al tuturor activitdtilor
economice ce converg cdtre satisfacerea cit mai deplind a dorintelor, exigentelor, preferintelor si
necesité’;ilor sale. Satisfacerea lor devine insasi esenta ac’,ciunilor economice realizate. De aceea, calitatea

devine insistent reclamatd de societatea contemporand Si conectatd atit la mediu dar si la patrimoniul
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valorilor trecutului, ca singurul liant de mentinere a perenitdtii umane si expresie adevdratd a

victoriilor fiintei umane asupra sinelui.

Cu timpul, lucrarea se va constitui intr-un studiu mai amplu, valoros prin continut, informatii
si contributii originale importante, intr-un context cultural-educativ, sub forma unui viitor curs de
Antropologia Patrimoniului Gastronomic care va fi predat, in cadrul Programului de Master interdisciplinar
Valorizarea Patrimoniului  de la Facultatea de Marketing si Relatii Economice Internationale din

Universitatea Spiru Haret.
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Descrierea cursului

Scopul principal al cursului de Antropologia Patrimoniului Gastronomic este de a facilita
intelegerea relatiei dintre citeva concepte educationale, diferite unul de celdlalt: patrimoniu,

antropologie Si gastronomie.

Prin scoaterea la lumind a unor valori aparte, conceptele se leagd intre ele, printr-o noua

abordare, prin prisma comportamentului raportat la hrand si nutritie.

Cursul va incerca sd ofere explicatii legate de problemele de mediu, culturd, valoare, identitate,
forte de putere, relatia dinte mediul natural si cel economic sau social ambiental, toate prin
intermediul nutritiei. Cu alte cuvinte acest curs va familiariza studentul cu diferitele fatete ale relatiei

dintre individ si implinirea sa spirituald si societald, prin nutritie.

Prin aceastd explorare a fenomenului culinar si de nutritie in societate, studentii vor descoperi
semnificatia fundamentald a relatiilor dintre oameni si alimente. Vom descoperi, impreund si noi

tipuri de alimente, alte tipuri de relatii de comunicare intre oameni.

Acest curs va aborda si diferite elemente ce necesitd o intelegere mai profunda, precum probleme

legate de culturd, sens, identitate, putere si ecologie, toate printr-un accent pe produsele alimentare.

Nutritia este o functie importantd a conditiei umane, atat din punct de vedere antropologic cit si
social-economic. Acestei functii i s-au dedicat multe lucrdri stiintifice i oameni de stiinta - sociologi,
antropologi, biologi, au generat prin cercetdrile lor punti de legdturd intre mediu si societate, intre
piatd si consum. De-a lungul timpurilor, societatile umane au agezat nutritia pe diferite piedestale, in

functie de natura cercetdrilor si rezultatele avute in vedere.

Din aceastd perspectivd, cursul va oferi o privire de ansamblu, istoricd Si comparativd a

patrimoniului gastronomic, prin explicarea unor concepte fenomenologice tipice temei abordate.
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Acest curs va face legdturi firesti cu elemente fundamentale de psihosociologie si comportament,

prin comparatii cros-culturale menite sd creeze un scenariu socio-economic adecvat.
[atd cAteva intrebdri la care vom incerca sd le dam rdspuns:

* preferintele de hrand individuale pot fi structurate din punct de vedere social si cum contribuie

ele la dezvoltarea socio-economica structurald?

* cum se pot reflecta in hrand diferite obiceiuri de productie si consum si in ce fel contribuie

acestea la sustinerea unui brand national sau al traditiilor?

* in ce fel practicile referitoare la nutritie contribuie la modelarea socio-economicd a individului

sau a unui areal economic?

* cum pot oamenii, prin acumularea cunostintelor din acest curs, sd isi gdseascd un loc de

muncd potrivit, raportat la competentele si preferintele individuale?

Cursul de Antropologia Patrimoniului Gastronomic va pune notiunea de nutritie intr-un aluat
social si societal pe care vom incerca sa il explordm in manierd complexd, legata de identitatea sociald,
de apartenenta la o anumitd clasa, grup etnic sau religios, de modul de preparare si consum, de modul
in care atributiile de gen influenteazd sistemul economic si de promovare a ceea ce méncdm precum si

de politicile si reglementarile existente in domeniu.

Intrucat identitatea colectivd, genul, tipul de afaceri, obiceiuri sau politici prezintd influente

sociale substantiale, cursul va acoperi si unele din aceste elemente.

Cerinte. Asimilarea notiunilor se va face teoretic si practic, respectiv (60%) si (40%). Evaluarea
cursului va consta dintr-un examen de tip aplicativ, cu intrebdri si studii practice distribuite in avans.
Studentii care vor contribui activ la dezvoltarea cursurilor si seminariilor aplicative vor obtine panad la o
treime din nota finald. Ei vor avea posibilitatea de a participa la o expozitie culinard si fotograficd a
propriei lor activitdti si vor cunoaste, cu ajutorul studentilor strdini veniti la UISH prin Programul

Erasmus, si experiente asemdndtoare din alte tari.
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Optiunea Extra credit 15%. Pentru obtinerea unui credit suplimentar de 15%, studentul trebuie
sd se angajeze intr-o activitate de cercetare aplicativa colectivd, pe tema cursului si sd prezinte rezultatul
in fata intregii clase, atdt teoretic cat si practic. Tematica de cercetare este larga si variatd, in functie de

subiectul cursului si de posibilitdtile suplimentare ale studentului.

Se poate analiza, de exemplu, evolutia retetelor culinare dea lungul timpului sau rolul
imigrantilor neprofesionisti in stabilirea unui retetar modern in restaurantele dintr-o tara datd
Lucrarea finald nu trebuie sa fie mai mare de 10 pagini la 2 rAnduri, inclusiv bibliografia. Prezentarea se
poate face oral, in max. 10 minute, introducind intrebari de explorat si subliniind rdspunsurile

posibile.
Oportunitati:
* cercetarea propriilor oportunitdti legate de nutritie $i comportamentul nutritional;

* cercetarea criticd a literaturii in domeniu pentru descoperirea de valente si valori individuale

noi;

* oferirea unei posibilitdti pragmatice de a conduce o cercetare cantitativ-calitativd in domeniu si

de a experimenta practic cele invatate.
Obiectivele cursului:
Dupa finalizarea cu succes a acestui curs, studentul ar trebui sd poata:

xplica semnificatia fundamentald a produselor alimentare in modelarea speciei umane si
* Expl ficatia fund tald a produselor aliment del p

rolul ei in dezvoltarea societatii,
e Schita istoria productiei de alimente in societdtile umane,
* Discuta constructia sociald a produselor alimentare, ca formd de exprimare culturala,
* Identifica semnificatia hranei si a produselor culinare in formarea identitdtii individuale,

* Compara si intelege explicatiile populare si stiintifice legate de foame, sdndtate, obezitate,
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» Compara si retine abordarile stiintifice a relatiei dintre alimente si sdndtate,
* Evalua implicatiile ecologice ale sistemului actual de alimente la nivel mondial,

* Discuta diverse migcdri economice si sociale care s-au dezvoltat cu un accent pe productia si

consumul de alimente.

Examen final - teoretic si aplicativ

10
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Tematica desfasurarea cursului

e Argument autohton pentru predarea cursului

e Antropologie, Patrimoniu, gastronomie

e Antropologia patrimoniului imaterial

e Despre matricea culturala

e Despre ecosisteme si capacitatea de adaptare

e Eticheta intalnirilor la nivel international

e Despre alimente: clasificare, valoare nutritiva

e Maniere culinare internationale: ce, cum, cat si unde mancdm (eating in, eating out)
e Prezentdri optionale ale proiectelor si cercetdrilor studentilor

e Vizitd tematica

e Exporzitie foto-culinara!

11
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Despre antropologia patrimoniului imaterial $i determinantii

patrimoniului cultural

Antropologia culturald modernd isi are originile epoca renascentistd. Traditiile jurisprudentei,
istoriei, filosofiei, filologiei si sociologie au evoluat impreund si apropiat de viziunea modernd a
stiintelor sociale din care fdcea parte si antropologia. S-a creat, astfel, o reactie la cercetdrile din secolul
al XIX-lea referitoare la "etnologie", centrate pe compararea organizatd a societdtilor umane. Etnologii au
avut un interes special in studiul oamenilor care traiesc in diferite pdrti ale lumii si care au folosit de
multe ori credinte si practici similare, ceea ce insemna ca diferite grupuri au trecut prin etape

asemandtoare ale evolutiei culturale.

Domeniile comune de interes pentru studiu se refereau la: ® modele de subzistentd, e sisteme
economice i organizarea sociald, ® analiza evolutiei gradelor de rudenie $i a modului de transmitere a
obiceiurilor si traditiilor, e rolul analizei de gen si a relatiilor matrimoniale, ® dezvoltarea procesului de

socializare, rasa si etnicitate, ® controlul social, ® religia, ® antropologia medicald, e cultura schimbarii.

Preocupdrile antropologilor au vizat si studierea, prin cdi diferite, a experientelor locale -

economice Si sociale ale oamenilor, in scopul identificdrii unor rdspunsuri cu aplicabilitate generala.

Astfel, in loc sd combine un element local cu alte elemente din sfera economicului sau socialului,
antropologii au madrit zona de cercetare si au addugat elemente care au influentat semnificativ viata

oamenilor, $i anume elemente de istorie, culturd, hrana.

Asa a apdrut antropologia aplicatd, la diferite alte domenii de activitate ca, de exemplu:
antropologia patrimoniului gastronomic. Aceasta se diferentiazad prin elementele si tehnicile de evaluare sau

de punere in lumind, in functie de expertiza stiintificd a cercetdtorilor - economisti, sociologi,

12
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tehnologi, nutritionisti, etnologi, folcloristi - precum si de formele prin care acestia doreau $i puneau

in lumind anumite tipuri de valori.

Antropologii socio-culturali au orientat tot mai mult investigatiile in domeniul culturii de tip
" " s . . . . .. . N
western" a comunitdtilor etnologice profesionale, cum ar fi: cercetdtorii de laborator, investitorii de pe
Wall Street, corporate, angajatii din domeniul IT. Aceste este motivul pentru care, prin prezentul curs, ne-
am propus sd ddm o mai bund intelegere unora dintre acele concepte antropologice legate de traditii,

obiceiuri, dar si de afaceri si comportament in societate.

Ca principal obiectiv pedagogic vom retine analiza notiunilor legate de subiectele de antropologie
7 7
culturala aplicatd si de dezvoltare sustenabild, pe baza valorilor de patrimoniu imaterial. Unele aplicatii

si simuldri vor lua in considerare conectarea la realitatea inconjurdtoare.

Antropologia ofera analize complexe, dinamice, realiste, a informatiilor cantitative si calitative
intAlnite in aceastd zona de dezbateri cultural patrimoniale care pot deveni atractive atit pentru cei care

studiazd economia cat si pentru arhitecti sau sociologi.

Patrimoniul se referd la proprietatea sau titlul de folosire asupra unei mosteniri de rudenie sau
provenind, de-a lungul generatiilor din aceeasi familie, habitat, mediu locativ. Legea civild cuprinde aici
proprietdtile patrimoniale materiale dar si valorile imateriale care apartin persoanelor fizice sau

juridice.

Patrimoniul imaterial include traditiile, realizdrile, credintele, valorile culturale religioase sau
etnice care fac parte din istoria unui grup social sau a unei natii. Patrimoniului familial sau national
respectd legislatia aferentd si se acumuleazd, pazeste sau administreazd in functie de caracterul public

sau privat al investitiei sau capitalului.

In domeniul imaterialul, exemplele sunt, de multe ori, de naturd valoricd, abstractd, generala din
punct de vedere temporal: patrimoniul Sf. Petru - un stat medieval condus de Papd, orice roman,
bucatd de muzicd, cantec sau operd de artd de valoare recunoscutd, orice premiu, onoare sau privilegiu

ca de ex. Statutului zonei City din Londra.

13
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Cénd vorbim despre patrimoniul alimentar si gastronomic trebuie sa retinem mai intai citeva

definitii:

Alimentul (food) produse naturale sau preparate folosite pentru hrana oamenilor. Alimentul este
orice substantd care poate fi metabolizatd de un om sau animal si ii conferd acestuia energia de trdi si
activa. Alimentele reprezintd pentru indivizi, principala sursd de energie si de substante nutritive, in
scopul mentinerii si dezvoltdrii corpului biologic si a reproducerii. Odatd cu evolutia spirituald a
omului, alimentele nu mai sunt simpli satisfactori ai nevoilor fiziologice ci, din momentul in care

oamenii capata constiinta de sine, definesc o parte a experientei interpersonale si emotionale.

Pe parcursul dezvoltdrii indivizilor, produsele alimentare sunt purtdtorii unor functii distincte -

simbolic socio-economica si fiziologicd, psihologicd, organoleptic-esteticd, nutritiv-sanitard.

In procesul interactiunilor sociale, alimentele contribuie la crearea de clustere care exprima
traditii familiale sau obiceiuri comportamentale, valori psihosociale. Astfel, alimentele reprezintad

adevarati indicatori ai etapelor de evolutie fizicd, psihologicd economica si sociala.

Alimentatia este, adesea, corelatd cu notiunea de civilizatie. Acest termen este, insd, foarte
general si insuficient de bine definit si a creat de multe ori false prejudecati. De exemplu considerentul
cd o persoand care a adoptat vegetarianismul poate conduce la ideea ca respectiva persoana a devenit

superioard din punct de vedere spiritual' (Civitello, 2008).

Procesul de alegere a alimentelor are, astfel, un triplu mecanism declansator la nivel de individ:

biologic, economic si cultural.

Procesul de nutritie are rol in hranirea sandtoasda si duce la buna functionare a digestiei,
respiratiei si a intregului organism. Nutritia se ocupd si cu studiul stiintific al hranei si bauturilor cu
care se hrdnesc oamenii. Nutritia studiazd si relatiile dintre dietd si starea de sdndtate sau boala a

oamenilor.

! Civitello, L. (2008) Cuisine and culture: a history of food and people, John Wiley & Sons, Inc., Hoboken, New Jersey.
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Predictiile in domeniul nutritiei pot da o perspectivd de ansamblu asupra calitdtii vietii
cetdtenilor, asupra valorii lor ca populatiei activd si pot trage semnale de alarmd asupra necesitatii de

alocare de fonduri suplimentare din produsul intern brut pentru sdndtate, alocatii sociale, etc.

Gastronomia se ocupd cu studiul hranei si a culturii ei cu predilectie spre bucdtdria de tip
gourmet. Specialistii din domeniu se numesc tehnologi alimentari in timp ce persoanele dedicate credrii
de feluri de mancare sofisticate se numesc gastronomisti Si respectiv gastronomi (chef). Prin munca si
cercetdrile lor, ei reunesc principiile teoretice cu cele practice din domeniul tehnologiei alimentare,
nutritiei $i gastronomiei. Astfel se creeazd noi modele alimentare care contribuie la crearea de noi
modele de nutritie si la dezvoltarea si implementarea de noi afaceri comerciale. Sunt foarte
importante in acest sens modelele alimentare?® (eating patterns) (Smolin si Grosvenor, 2011), care, de-a
lungul vietii, sunt influentate de mediul social si cel natural. Conteaza ce este disponibil, oferit de
resursele biologice naturale si ceea ce considerdm util si acceptabil, atat din punct de vedere biologic
(resursele anatomice de care un individ dispune la un moment dat) cat si cultural (influentat de

traditiile, valorile si istoricul comunitatii de care individul apartine).

Gastronomia presupune Si descoperirea, gustarea, experimentarea, cercetarea, injcelegerea Si
punerea la dispozitia oamenilor a tuturor cunostintelor despre prepararea mancdrurilor, a calitdtilor lor

organoleptice, ca un intreg. Ea studiaza si fatetele legate de relatiile interculturale.

Cu timpul, luarea in considerare a cunostintelor de microbiologie si biochimie a dus la

dezvoltarea gastronomiei moleculare, cu un cAmp de aplicare puternic interdisciplinar.

Termenul de preparate culinare apare pentru prima datd in 1881, in titlul poemului lui Joseph
Berchoux "Gastronomie". Derivatele gourmet au fost implementate odatd cu folosirea lor in cartea The
Physiology of Taste a lui Brillat-Savarin. In conformitate cu cele spuse de Brillat-Savarin, "Gastronomia este
cunoagterea Si infelegerea tuturor elementelor care relationeazd cu ideea de a manca, scopul fiind conservarea
oamenilor prin folosirea celor mai bune si potrivite feluri de mdncare". Cu alte cuvinte sd mancdm pentru a

trdi si nu sa trdim pentru a manca.

? Smolin L.A. St Grosvenor M.B. (2011) Nutrition and eating disorders. Chelsea House Publishers, USA
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Dezvoltarea conceptelor legate de alimente si hrand s-au dezvoltat odatd cu evolutia societatii si a
generat mereu o abordare complexd, dinamicd, criticd despre problemele si dilemele care implica

productia de alimente, comportamentele de consum alimentar.

Explicatiile legate de nutritie au rdmas mereu controversate in societatea contemporand.
Orientarea majord presupune o perspectiva holisticd asupra consecintelor deciziilor si practicilor legate
de hrand, produse alimentare, nutritie. Ele sunt folosite pentru a sugera forta impactului prin
prezentarea de argumente contrastante despre relatia dintre alimente si nutritie ca de exemplu: relatia
dintre vegetarianismul sau agricultura durabild (Gussow si Thomas 1986). Scopul este de a-i face pe
studenti sd congtientizeze aceste aspecte si de a-i determina sd ia pozitie si sd-si dezvolte propriile idei

cu privire la acest subiect, atit prin minima implicare cét si prin gindirea critica.

Integrarea invatdrii intr-o clasd cu caracter aplicativ are unele avantaje pozitive’ (Sobal et al.

1981), fiind o oportunitate ideald pentru incorporarea unui nou tip de invatdtura.

O vizitd tematica pe teren poate permite analiza oricaruia dintre capitolele de studiat cu referire la
patrimoniul alimentar: productie (ferme, gradini vestite), prelucrare (méceldrii, tururi industriale),
distributie (depozite, brokeri de cereale), cumparare (alimente), pregdtire (restaurante, cantine, spitale),
consum (cafenele, catering, picnicuri comunitare), sau care se ocupa cu deseurile din domeniu (
activitati de tipul - evitd risipa alimentard, hale de gunoi, site-uri de compostare). Restaurantele vestite
prin istoria locului pot fi folosite pentru a ilustra conceptele de rol. Concurenta dintre restaurantele*

aflate in diferite topuri furnizeazd, de obicei, exemple de procese de ecologie organizationale’,” (Hannan

si Freeman 1989).

? Sobal J, Khan LK, Bisogni C., (1998) A conceptual model of the food and nutrition system, Soc Sci Med. nr.
47(7), pag. 853-63;

* Freedman, P (2008) Istoria gustului, Vellant, Buc. Romania

*Freedman, P (2008) Istoria gustului, Vellant, Buc. Romania pag. 3-9

¢ Fried, J. Glass, A. Baumgartl, B. (2006). Summary of an extended comparative analysis on European private
higher education, Higher Education in Europe, vol. 31(1), pag. 3-9
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Top 10 cele mai bune restaurante din lume’

Cel mai asteptat top din lumea restaurantelor si-a anuntat castigatorii din 2014.

Conform celor apdrute in presd, revista britanicd Restaurant a desemnat premiul sdu anual
restaurantului Noma din Copenhaga care si-a redobandit titlul de cel mai bun restaurant din lume,
pentru a patra oard.

Experienta din 2013 cind a pierdut in fata restaurantului spaniol El Celler de Can Roca se pare
cd i-a ajutat sd isi refacd renumele castigat in anii trecuti 2010, 2011 si 2012

El Celler de Can Roca, administrat de trei spanioli frati Roca din localitatea Girona, a cedat
coroana clasindu-se pe locul secund in topul celor mai bune 50 de restaurante din lume. A urmat
restaurantul italian Osteria Francescana din Modena .

Topul 50 al celor mai bune restaurante din lume a fost alcdtuit pe baza voturilor exprimate de
900 de experti internationali, din rAndul carora fac parte mari maestri bucdtari i critici culinari.

[atd lista primelor zece restaurante din topul mentionat:

1. Noma, Copenhaga, Danemarca www.noma.dk
2. El Celler de Can Roca Girona, Catalonia, Spania www.cellercanroca.com

3. Osteria Francescana Modena, [talia www.osteriafrancescana.it

4. Eleven Madison Park New York elevenmadisonpark.com

5. Dinner by Heston Blumenthal Londra www.dinnerbyheston.com
6. Mugaritz San Sebastidn, Spain www.mugaritz.com

7. D.O.M. Sao Paulo, Brazil www.domrestaurante.com.br

8. Arzak San Sebastian, Spania www.arzak.info
9. Alinea Chicago, USA www.alinearestaurant.com
10. The Ledbury Londra, UKwww.theledbury.com

Evenimente alimentare sau culinare sunt de mai multe feluri: muzee, targuri, expozitii, situri

deosebite, mese de vacantd, festivaluri, petreceri, banchete, culegeri de folclor.
Ele oferd exemple de comportament colectiv cu scopuri simbolice organizate in jurul alimentelor.

Existd multe oportunitdti de cercetare experimentald cum ar fi istoria tiparelor alimentare pentru
persoanelor in vérstd, atunci cind au fost copii, observarea sistematicd a achizitiilor la automate,
observare clientilor in magazine alimentare, reactia la reclamele de produsele alimentare. Se creeaza
astfel oportunitatea de scriere creativa de eseuri in domeniu sau de implicare individuald in respectarea

normelor stiintifice de nutritie moderna.

7 hetp://www.foodstory.ro/ trenduri-stiri/50-celemai-bune-restaurante-dinlume-in-20 1 4#ixzz 3Nkj666Lg
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Toate aceste elemente tin de culturd si de caracteristicile ei.
Despre matricea culturala

Cultura reprezintd un sistem de norme Si valori impartasite de indivizi care formeaza un anumit
grup social sau etnic si care, atunci cAnd sunt luate impreund, constituie un model, un pattern pentru

viatd.

Printre cei mai importanti determinanti ai culturii amintim:

18
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Determinantii Patrimoniului Cultural Imaterial

Economie, politica,
filosofie, familie,

relatii, ambient

Organizare,
Cultura,
Norme,

Valori,

Sisteme

Hrana, adapost

Tipuri si stiluri

Normele sociale reprezintd linii directoare care prescriu un comportament adecvat in situatii
speciale. Ele provin din folclor, conventiile de rutina ale vietii de zi cu zi. Obiceiuri traditionale
acceptate sunt esentiale si devin de multe ori o parte a codului juridic. Ele sunt importante $i pentru

functionarea societatii si caracterizarea vietii sociale.

Valorile reprezinta pilonii culturii. Valorile au o semnificatie emotionald agregatd, a persoanelor
fizice dar si a societdtii. Valorile reprezintd denumiri, idei abstracte influentate de perceptia indivizilor,

a grupurilor sociale, despre ce inseamna sa fie bun, drept, sau de dorit.

Stratificarea sociala este tipic definitd prin familie, ocupatii, venit. Spre deosebire de clasd care
are o anumitd mobilitate, casta este virtuald si este lipsita de mobilitate. Constiinta de clasd joacd un

rol important in dezvoltarea economica si sociala.
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Limba permite oamenilor sd comunice intre ei, structureazd modul prin care este perceputa
lumea, indreaptd atentia spre anumite trasdturi ale celor din jur si ale mediului inconjurator, ajutd la

definirea culturii dar poate crea si separare intre indivizi prin lipsa intelegerii

Alte limbi
® Chineza
H Engleza
M Hindusa
@ Rusa

B Spaniola

Existd si un limbaj nonverbal, mai usor de inteles dacd indivizii fac parte din acelagi mediu
cultural - ochi, sprancene, degete, gesturi ale méinilor, pozifia picioarelor, indicarea spatiului personal,

miscdrile corpului, felul de manca, modul de a face conversatie.

Religia are in vedere impdrtirea credintelor,a ritualurilor cu privire la regiunea de provenienta, de
educatie, de sacralitate, credinta in puteri supranaturale, responsabilitatea pentru crearea si mentinerea,

indrumarea universald.

Principalele tipuri de religii fac referire la numadrul zeitdtilor in care indivizii cred: monoteigtii
cred intr-un singur zeu, politeistii cred in mai multi zei, animisticii sau traditionalii cred in fortele
naturii. Integrarea fiecarui individ in conceptul general de cultura are,de asemenea, o importanta vitald

pentru cd genereazd drumul cdtre trezire $i pro-activitate, cdtre responsabilitate si constiintd.
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Cultura i intrebdrile fundamentale ale existentei®

Care este

rolul
meu?
= .

fac?

Ce simt?

B Crestinism

B Islamism

O Hinduism

B Buddhism

B Confucianism

B Ateismsi
alte religii

¥ Goodenough, W. H. (1971). Culture, Language and Society, Modular Publications, MA, USA
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Principiile de morala si sistemul de atitudini fatd de munca, afaceri, familie, prieteni, societate,

care afecteazd costul vietii, fac parte din sistemul etic al unei societati

Hrana si addpostul se referd la mediul in care trdim si conditiile in care ne dezvoltam,

odihnindu-ne si hranindu-ne.

a’l
s Ferryaa bl T

Educatia se referd la modul prin care cultura este absorbita si invatatd : formal -

scoald,universitate, prin religie in biserica sau informal - prin familie, prieteni, strada, societate.
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Educatia - formala, informala, alternativa

~

Avantajul \

Educatie formala competfitiv

si in familie international \
Mediul de Tnvdtare

limbd, conceptii, abilitatj

€=
-I- Fapte sociale
- si politice in societate

Valoarea
realizdrilor
personale ~ 2
Nutritia Obligatiile \
cetatenesti

Relatiile se construiesc atit in familie cit si in societate - cu prietenii, vecinii, colegii,

colaboratorii.

Organizarea politica si sociald are in vedere sistemul guvernamental, cluburile, organizatiile cu

toate legile si relatiile caracteristice.

Exprimarea creativa are nevoie de un mediu ambiental adecvat si este reprezentatd de muzicd,
artd, dans, picturd, sculpturd, fotografie, literaturd, arhitecturd, sport, sau orice altd activitate
desfdsuratd in naturd, precum si ale pasiuni si hobbyuri. Cind aceste activitdti genereazd valori
unanim recunoscute, rodul lor poate deveni parte a patrimoniului unei familii sau natiuni. Pentru asta

este nevoie si de imagine.

Imaginea reprezintd informatie organizatd instantaneu care std la baza recunoasterii elevatiei
spirituale, a frumusetii (sau a lipsei acesteia) care participd activ sau pasiv in toate aspectele legate de
viata umand. La un moment dat, imaginea unicat, capodopera, se afirma distinct fatd de imaginea produs

de masd.
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Oamenii cu talent realizeazd opere de artd in absolut orice domeniu de activitate. Mai devreme
sau mai tirziu, acestea intrunesc o apreciere sociald si devin valori ale patrimoniilor nationale sau

universale. Realizatorii lor rdman in istorie si ca excelenti creatori de imagini, nu doar mesteri iscusiti.

Fascinatia imaginii este unul din sentimentele caracteristice ale omului modern si se leaga azi, nu
doar de grija de siluetd: operd, statut, carierd, prestigiu social sau de hrana si de felul in care mancarea
este preparatd si servitd, de noile valente ale trdirii virtuale in care imaginea dobandeste si o functie

terapeuticd prin care stimuleaza gustul pentru viatd, frumos, expresiv, bun, valoros.

Crearea unei imagini bune este strins legatd de educatie, de culturd, de capacitatea de afirmare a
fiecdruia, de capacitatea mediului exterior de a intelege, aprecia si recunoaste fiecare individ prin

calitatile sale.

Cultura este dinamicd si influenteaza aproape orice: piata, economia, mediul, individul,

societatea.

Cultura genereaza avantajul competitiv, influenteaza etica si impune
respectul pentru valorile umane fundamentale (drepturile omului), care determind pragul moralei
absolute pentru toate activitdtile de afaceri, respect pentru traditia locald, si contextul care conteaza
atunci cind se decide ce este bine si ce este rdu’. Cu alte cuvinte viata si afacerile de succes in orice loc
pe PAmant necesitd alfabetizare culturald, cunoasterea profunda a radéacinilor individuale si colective

si sunt permanent legate si de mancare.

Unele atribute culturale au intelesuri diferite iar pretuirea lor poate diferi aga cum poate diferi gi
pretuirea valorilor lor. Ele pot reprezenta diferite modele de dezvoltare. De aceea este nevoie de

acceptarea schimbarilor culturale si implementarea lor indiferent de mediul geografic sau social.

[ar asta se referd atit la istoriile oamenilor cat si ale locurilor.

Studiu individual - proiect

? Cele 3 principii ale lui Thomas Davidson
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* Creati un material de 5-10 sliduri pentru care sunt rugati sd evidentiati caracteristicile culturii dand
exemple din cultura propriei dv. familii. Prezentati rdddcinile familie dv.!

* Fiti creativi si folositi fotografii, imagini care sd vd ajute s vd exprimati cat mai bine.

* Fiecare student va trebui sd prezinte lucrarea in fata colegilor, pentru o evaluare colectivd

Acest proiect va fi evaluat si in functie de originalitatea sa:

Language

EAENE Religion
Expression B!

Political and
Social
Organizations

Education
Systems

Security and
Protection

Evaluarea se va face astfel:

Prezentarea tuturor caracteristicilor - 50 puncte
Prezentarea unei singure caracteristici - 25 puncte
Originalitate §i creativitate - 15 puncte

Prezentare - 10 puncte

Total - 100 puncte
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Despre ecosisteme $i capacitatea de adaptare

Ecosistemul defineste o regiune sau un tinut care are o viatd gi un climat unic. Cu alte cuvinte,
un ecosistem se referd la orice habitat in care trdiesc, in comunitate, animale, oameni, plante, care
interactioneazd atit unele cu altele cit si cu mediul ambiental. Ecosistemul include si solul apa,
nutrienfii care suportd organismele vii. In fiecare ecosistem cresc, triiesc si se dezvoltd plante si

animale care s-au adaptat la terenul respectiv.

Toate impreund, pamantul i locuitorii sai formeaza ecosistemul.

Fiecare dintre aceste ecosisteme este caracterizat printr-o flord si fauna specifica. Diferenta dintre
ele este datd de nivelul de lumind a soarelui si de cantitatea minimad de precipitatii ca si de
temperaturd. Cantitatea de precipitatii, temperatura Si lumina soarelui face ca fiecare regiune asa cum

este. Aceasta genereaza §i adaptari specifice ale fiinfelor omenesti care trdiesc in zonele respective.

In lume exista opt ecosisteme: zona temperatd, pddurea tropicald, degertul, pdsunea, tundra, taiga,
savana §i mediul subacvatic..Viata oamenilor depinde de dezvoltarea ecosistemului si de celelalte
componente ale sale. Ecosistemele furnizeaza oamenilor patru tipuri de servicii de baza, legatura dintre

fiind stabilita de hrana si alimente:
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\

servicii i bunuri obtinute direct din ecosistem - hrand, lemn. apa

\

reglementarea serviciilor - obfinute prin controlul proceselor naturale aferente ecosistemelor
- controlul asupra inundatiilor, purificarea apei
- servicii de suport geochimic si biologic - sol, polenizare

Serviciile culturale fac diferenta dintre modul de viata din diferitele comunitdgi - estetic,

spiritual, educational.
Ce ddm noi sistemelor!

Oamenii au creat o legdturd intre naturd Si societate, pentru dezvoltarea afacerilor si a pietelor
economice, a lanturile de aprovizionare, pentru dezvoltarea sustenabild a vietii in comunitatile sociale.
Dar acum piefele sunt mai turbulente si mai complexe iar regulile jocului din societate devin mai putin
clare sau se schimba cu o astfel de viteza incat adaptabilitatea si flexibilitatea incep sa fie considerate

drept singura cheie a succesului.

Toti cei care lucreaza la nivel internafional se confruntd cu diferenfele culturale; multi se
confrunta cu diferentele culturale in propriile tari. Diversitatea reprezintd un domeniu comun de
orientare spre multe tdri...Nutritia rdmine insd cheia de legdturd si defineste noua forma de

economie.... bioeconomia.

In ansamblul sdu, bioeconomia include toate industriile si sectoarele din economie care produc,
distribuie sau utilizeaza resursele biologice, inclusiv deseurile biologice. Se estimeaza faptul ca la nivelul
Europei, bioeconomia are o piatd de aproximativ 1,8 trilioane euro si mai mult de 21,6 milioane de

angajatim.

Dintre factorii critici care influenfeaza evolutia bioeconomiei in Europa mentionam:@ preturile
materiilor prime; @ valoarea addugatad a produselor alimentare; @ slaba eficienta din sectoarele agricol

si agroalimentar; @ nevoile consumatorilor aflate intr-o dinamica crescutd, si influenfate de satisfacerea

1Sursa:  EUROSTAT (link: http://epp.eurostat.ec.europa.eu/portal/page/portal/statistics/search _database),
accesat in 9 ian.2015;

27


http://epp.eurostat.ec.europa.eu/portal/page/portal/statistics/search_database

B I
* L g
W Ky 2 ffe=it I MiNisTERUL
* * f§e L !\ | EDUCATIEI
N h™ s, | NATIONALE
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

[ Str. Italiang, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect.2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 @ www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

tot mai greoaie a nevoilor de baza, de tipul de educatie tot mai dominanta in domeniu, de cunoasterea

drepturilor de consumatori, in conditiile actualei crizei globale.

De aici rezultd nevoia de prefuri accesibile pentru produsele alimentare de beneficii de sanatate
adaptate la diferite stiluri de viata, medii sociale si habitaturi naturale, si mai ales nevoia de o nutritie

personalizard.
Ecosistemele, prin ele insele, poseda vectori de schimbare care sunt la dispoziia oamenilor:

« Marimea populatiei $i numarul speciilor

« Fenomenul de degradare si efectele sale multiple

« Comunicarea, educatia si prezenta sau lipsa dorintei de implicare si de dezvoltare personala
« Dependenta de ecosisteme, mecanismele de piata

« Lipsa de atentie si implicare pentru rezolvarea problemelor care afecteaza atit natura cit Si

oamenii.

Conform Globally Responsible Leadership s-a estimat cd mai pufin decit 1% din populatia adulta a
lumii a atins un nivel de dezvoltare personald care a dat celor care {in cont de ea, o perspectiva cu
adevarat globald asupra lumii si intelesului vietii. Diversele valori culturale, preferintele si lectiile
preluate necesitd o examinare globald permanentd a situatiei existente, a proceselor folosite, a

viitoarelor strategii.

Comunitatile devin din ce in ce mai puternice la nivel global iar tehnologiile avansate le permit

integrarea §i coordonarea afacerilor la alte dimensiuni.

Paradoxul dintre local si global, dintre viata si valorile din mediul local sau global prezinta

multiple infelesuri in clipa de fata.

Patru instrumente de putere inovationald genereaza, in prezent, schimbari in viatd si respectiv in

hrana:

- tehnologiile informationale si retelele IT: microciparea, Internetul, dezvoltarea creativitatii si a

comunicatiilor,
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- biotehnologiile: dezvoltarea cercetdrilor in domeniul stiinfele vietii si impactul genomului in
medicind, prelungirea duratei de viata,

- nanotehnologia: manipularea materiei la scara atomicd, producerea de noi medicamente,
alimente, combustibili, materiale, utilaje, retete, sisteme de procesare,

- neuro-tehnologia: utilizarea de dispozitive, droguri, Si materiale vindecare, gestionarea si
imbunatatirea performantelor creativ mentale.

Astazi, domeniul alimentar rdmine marcat de prapastii atit la nivelul distributiei hranei, si a

factorilor de productie cit si a accesului la hrana.

Dacd in tdrile dezvoltate existd o agriculturd modernd, centratd pe competitivitate §i
performantd, unde utilizarea investifiilor in masini si forta de munca se face pe criteriile stricte ale
economiei de piata, in tarile in curs de dezvoltare sau in cele emergente majoritatea populatiei rurale
este prea saracd Si prea neStiutoare pentru a achizitiona tehnologii agricole costisitoare si
ingrasaminte''. De aici si pind la a discuta despre valorile moderne ale gastronomiei, incd este un
drum lung de parcurs. Dar, spre deosebire de animale, care isi aleg instinctual mancarea, oamenii se
confruntd cu o mare diversitate de factori determinanti, uneori chiar contradictorii, pe care fi
constientizeazd sau nu. Si din aceastd perspectiva valoarea traditiilor si a inovatiilor culinare, se pot

pastra si identifica §i in asemenea regiuni.

" Aproximativ 80 la sutd din fermierii africani si pand la 60 la sutd din micii producdtori din America Latind §i Asia
continud sd lucreze pamantul exclusiv manual; pana la 30 la sutd dintre acestia folosesc (incd) tractiunea animald. (FAO,

2011).

29



\ P gy
* — + w
T Lep « 1o MINISTERUL
p b fie A ¥ EDUCATIEI
- (Z ol NATIONALE
UNIUNEA Fondul Social OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

[ Str. Italiana, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect. 2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 @ www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

Desi din punct de vedere gastronomic nu a existat niciodatd o bucdtdrie unica, odata cu innoirea
sociald, noile comportamente internationalizate tind sa devina din ce in ce mai uniforme $i mai
”» . ”» . . ~ ~ ~ . . .
standardizate” sub presiunea imensd a unor elemente culturale in avalansa. Prin ele, inovarea si
reinventarea unor noi modele de afaceri reprezinta cea mai potrivita abordare pentru obfinerea

avantajului competitiv, pentru creSterea profitabilitafii afacerilor si implicit a valorii lor pe piaa
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Astfel seria paradoxurilor marcheaza afacerile de azi. Cand le intilnesti trebuie sa sti cum sa le

gestionezi ca sd mentii presiunea pe producerea rezultatelor scontate.

Gestionarea paradoxurilor nu inseamna sa faci compromisuri. Este vorba despre a avea dreptul de

fel de dialog cu colegii si de a lua decizii constiente, fiind constienti de semnalele de avertizare.

Oamenii trebuie sa fie capabili sa inteleaga puncte de vedere diferite si modul in care acestea se
potrivesc pentru a crea un intreg mai mare. Aceasta se numeste se numeSte multi-stabilitate - sau
tendinta de a merge inainte si inapoi, din perspective diferite, astfel incat orice interpretare sa poate fi

consideratd legitima.

Pentru asta este insd mare nevoie de comunicare, de infelegerea corecta si de interpretarea
experientelor altora, de formare a calitdtii de creare de punti intre oameni, intre subiecte de discutie,

intre obiective viitoare, intre natiuni.

Hrana si capacitatea de apreciere a valorilor culinare vor fi intotdeauna asemenea legaturi.
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Eticheta intilnirilor la nivel international

Cand vorbim de mancare, primul cuvant cu care incepem face referire la meniu. El se poate aplica
insa §i la organizarea unei zile. Este imposibil de alcatuit meniul unei zile (organizarea timpului de
muncd) fard un consum substantial de informatii si imagini, care a devenit o placere curentd de care
suntem cu totii dependenti, individual sau la nivelul colectivitatilor.

Consumati cu moderafie! recomanda aritmetica utilitaristd care a luat forma gestiunii placerilor
scurte, homeopatice.

Placerea consumului frugal, dar repetat, de informatie, nu este compatibil cu vinovatia constiintei.
Prin asta nu suntem nici mai buni $i nici mai rai; singurul pacat ramane ca dorim sd ne regdsim in
trendul highlife.

Transformarea cuvantului, artei, educatiei si reeducarii atinge, cu sau farad voia noastra, si latura
consumului alimentar. Mai mult, acesta pare sa sustind alegerile noastre, in situatiile in care banul face
diferenta pe orice meridian.

Interventia asupra imaginii presupune identificarea unui nod structurant, influentat mai mult sau
mai putine de elementele periferice,care lasa la indemana posibilitatea unor alegeri sau solutia unei
transformdri. S& nu uitdm cd imaginea poate infrumuseta sau urati; dar in fiecare dintre asemenea

situatii atentia celorlalti poate fi atrasa in egalda masura.

Sfaturi pentru atragerea unei imagini cat mai bune

» Adaptativa imaginea la diferite grupuri

« Fiti politicosi, condescendenti §i respectuosi cu ceilalfi in orice situatie
+ Luafi in considerare §i agteptarilor celorlalfi

¢ Feritiva de comportamentul de tip cameleon

o Amintifivd cd imaginea este un instrument de convingere

« Fiti calmi, amabili si siguri pe dv. in orice situatie

o Aratativa celorlalfi prin calitatile si felul dv. natural de a fi

32



* %% I MINISTE
* S NISTERUL
* * f;e EDUCATIEI
< i | NATIONALE
* oy K I -E
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

[ Str. Italiang, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect.2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 @ www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

Clientii dv. potentiali, clientii reali, clientii fideli sunt in lumea reala, de afard. Daca nu ii intalniti
nici nu ii puteti impresiona si nici convinge de valoarea dv. $i a muncii dv.

Pentru a va intilni publicul existd o multitudine de situatii cum ar fi: mesele de afaceri,
conferintele sau ocazii mai informale —expuneri pentru grupuri, insotirea vizitatorilor.

Din aceasta perspectiva, se recomanda sa identificati si sa exploatati orice ocazie ideald de a va

intalni cu publicul dv.

Exista cdateva puncte cheie utile in asemenea situafii:

- cunoastefivd subiectul §i pregatifivd inainte pentru eveniment

adaptativa audientei §i folosifi un limbaj adecvat situatiei
- vorbiti clar, faceti glume inofensive, vorbifi cu umor
- ilustrafi discursul — daca este posibil

- daca cei din public vor s@ pund intrebari sugerati o sesiune Q/A la sfarsit

Masa rdmane locul de ospitalitate prin excelentd, un loc al generozitatii, al dialogului si al placerii.
Masa de afaceri este diferitd de cea mondena prin faptul ca serveste negocierile, extinderea clientelei,
ajutd la dezvoltarea de relatiile parteneriale. A fi gazda unei mese de afaceri presupune cunoasterea si
stapanirea tuturor detaliilor legate de trimiterea invitatiilor, efectuarea rezervarii si deciderea meniului,
primirea invitatilor, comportamentul pe toatd durata mesei.

Pe plan international, normele sunt mai rigide si se cuvine adaptarea lor la regulile locale. Si
gazdele trebuie sa t{ind seama de obiceiurile oaspetilor, de cultura de origine a acestora, de problemele
de sdnatate, dieta,etc.

Mesele de afaceri pot insemna orice: de la o cafea intr-o cafenea aldturata biroului sau o gustare
luatd cu un coleg intr-un bar, si pina la o masa de 12 persoane, in sala de consiliu. Imaginea si
comportamentul fiecaruia trebuie sa fie adecvate situatiei.

Pentru asta este nevoie sd adoptati atitudinea potrivitd - de la una lejera, informala, prietenoasa,
la cea formala, oficiala, retinuta.

O masa de afaceri ramane o masad de afaceri; ea nu poate dura la nesfarsit.
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Existd o limitd de timp pentru orice fel de intilnire de natura culinara: de la 30 minute pana la
maxim 2 ore pentru mesele de faceri cu multi participanti.

Nu la toate mesele de afaceri se consuma bauturi alcoolice. Este chiar recomandat ca bauturile sa
fie non-alcoolice. Nimanui nu i se va parea ciudat daca veti servi doar apd minerala.

Cand dv. sunteti organizatorul, alegeti restaurantul cu mare atentie. Preferati unul cunoscut $i nu
din Pagini Auri,. Este important s fie un restaurant cu o foarte buna reputatie, in care ati mai fost si al
carui personal va cunoaste obiceiurile.

Alegeti o bucatdrie mai generald, care sa fie pe placul invitatilor. Dacd cunoasteti in detaliu
preferintele oaspetilor dv. atunci puteti miza pe o masa speciald. Tineti cont de faptul ca bucataria
belgiana, francez4, italiana sunt printre cele mai apreciate pentru o masa eleganta.

Tineti cont §i de amplasarea geograficd a locatiei partenerilor invitati astfel incat gasirea
restaurantului sd nu le fie foarte dificilad. Pentru confortul invitatilor cereti ca masa sa fie departe de
bucatarie sau toalete. Uneori separeurile reprezintd cea mai buna alegere. Existd insa si situatii cind
inchirierea intregii locatii este cea mai inteleapta decizie.

Dineurile sunt mai formale decit mesele de afaceri; tinuta trebuie sa fie corespunzatoare. Fiti
atent la modul de adresare, astfel incat sa nu jigniti pe nimeni. Asta nu inseamna ca trebuie sa fiti serios
totul timpul ci doar s va controlati si mai ales sa nu faceti glume sau referiri necorespunzitoare cu
privire la competitori. Comportamentul de afaceri nu trebuie sa aduca atingere principiilor legate de
genul persoanelor sau de varsta lor.

Cand participati la mese organizate de altii, nu presupuneti ca nu veti intilni VIP dacd dv. nu
sunteti unul dintre ele. Le puteti intilni oriunde: la 0 manifestare publicitard, la o competitie sportiva,
intr-o vizitd. Ardtati respect, radeti la glumele lor, fiti politicosi! Tineti minte ca performanta dv. aduce
atingere si firmei si grupurilor din care faceti parte.

Daca mesele de afaceri sunt legate de conferinte, calatorii, priviti mancarea, bautura, calatoriile ca
pe un bonus la activitatea profesionald, si implicati-va atat cit $i cum va este permis in toate activitatile
colaterale astfel incit prin imagine si comunicare beneficiul sa fie complet. Abilitatea de a asculta va va
aduce mai multi prieteni decat abilitatea de a spune glume si a fi in centrul atentiei.

In timp ce dineurile de sarbatori sunt cazuri speciale, dineurile formale au un scop anume -

dineuri mari - cu participare masiva, sau dineuri mici - cu participare restransa.
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Imbracimintea este tot atit de importantd ca §i conversatiile cu vecinii din dreapta si din stinga,
in egald masurd. Pentru dineurile mai putin formale cu scopul de a discuta afaceri, interesul pentru
dialog este important.

La dineurile mari, atdt imbracdmintea cat si dialogul trebuie considerate strict raportat la cele
mentionate in invitatie.

Participarea la seminarii, expozitii, tirguri comerciale, intilniri ale asociatiilor profesionale implica
tot intilniri cu publicul si reprezentantii partenerilor actuali sau potentiali. Este important sd deveniti
parte din intregul spectacol si sd trageti maximul de avantaje din participare, promovand afacerea sau
interesul pentru care va aflati acolo.

Daca rezultatul va fi pozitiv existd mari Sanse sa reusiti sd impresionati $i sa fiti cautati in viitor
pentru alte tipuri de activitati.

Amintitiva cd imaginea ca urmeazd pretutindeni. Dacd faceti un comentariu inteligent, daca
reusiti sa atrageti in mod inteligent interesul asupra celor discutate reusita participarii dv. va fi mai
mare.

Putini oameni se marginesc doar la discutii de afaceri. E nevoie si de o conversatie mai lejera.
Pentru asta este obligatoriu sa fiti la curent cu noutatile in domeniile de larg interes. Calitatea de a reda
o istorie sau a completa un gol de informatie pe un subiect actual va atrage nu doar simpatia celor din
jur dar si aprecierea pentru calitatile dv. individuale, dincolo de competentele profesionale.

Pentru asta, rezumam mai departe cite ceva despre unele istorii de interes pentru mesele de

afaceri.

Istoria tacamurilor

Ca mod de servire, hrana a cunoscut o evolutie graduald, pe masurd ce oamenii au avut la
dispozitie case mai cdlduroase §i mai incapatoare, acces la apa potabild, lumind, modalitati adecvate de
pregatire (cuptor, plitd $i mai apoi aragaz). Astfel, de la servirea "pe apucate” din preistorie, cind
oamenii trdiau in addposturi naturale, s-a trecut la servirea in locuinte, utilizindu-se instrumente de
servire specifice (de la betisoarele de bambus din China, pina la tacAmurile sofisticate fabricate din aur

din Europa).
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Astdzi s-a ajuns ca servirea mesei in afara locuintei sd defineasca tendinta de modernitate si

afiliere la clase sociale superioare.

Ocupand un loc central in cultura majoritatii popoarelor, unii oamenii incd mai obignuiesc sa
spund o rugdciune inaintea mesei, pentru invocarea puterilor divine in scopul mulfumirii i a

dobandirii echilibrului intre materia biologica si spirit.

Si nainte existau conventii stricte cu privire la servirea mesei, acest proces fiind considerat un

eveniment la care trebuia sa participe intreaga familie.

Inceputd in preistorie, odatd cu primele cutite, si incheiatd abia dupd anul 1600 cu furculita,

povestea tacimurilor este cel putin interesanta.

Cutitul este primul mare actor al meselor oficiale, cel mai vechi. Se cunoaste ca era folosit in

primul rind ca arma si apoi ca instrument de masa.

FRENCH
-~ r

ENGLISH

Materialele folosite la inceput pentru realizarea de cutite au fost diferite: pietre foarte tari ca
silexul, bronzul sau fierul. Indiferent de material sau de forma, cutitele au insotit omul pe intregul

parcursul al dezvoltarii si evolutiei sale, fiind nelipsit din orice casa, din orice gospodarie.
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In Evul Mediu, la mesele festive si bogate ale marilor nobili nu se ofereau si tacAmurile. Astfel ca
fiecare oaspete invitat era obligat sa-si aduca propriul cutit, pe care il folosea pentru a) a tdia si b) a duce
mancarea la gurd, c) pentru a se scobi in dinti.

Prin 1669, Ludovic al XIV-lea, considerat si regele soare sau patronul comportamentului de
inalta tinutd, a decis ca varful ascutit al cutitelor poate deveni periculos. Asa a declarat ilegalad folosirea
cutitelor ascutite si a dispus rotunjirea la varf a tuturor cutitelor de masa. Se spune insa ca adeviratul
motivul pentru care ar fi luat aceastd decizie tinea mai mult de nevoia de a reduce violenta de dupa
chefurile prea udate cu vin din belsug decat de faptul ca regelui ii era lehamite de obiceiul instalat
printre nobili de a folosi cutitul in loc de scobitoare. Indiferent de motiv, Ludovic al XIV-lea a sprijinit
folosirea furculitei si a contribuit din plin la raspandirea utilizarii ei.

Lingura este un alt obiect important, atins de patina

timpului. Oamenii foloseau lingura inca din paleolitic. Primele
linguri au fost din lemn.

Uneori le mai ficeau si din cochilii de scoici'”. Apoi lingurile au mai fost ficute si din fildes, os,
sau ceramicd. Prin Evul Mediu, cei bogati au recurs la linguri din metale pretioase, pentru a-gi pune in
valoare bogatiile.

Romanii au fost primii care au rafinat design-ul
tacAmului, imaginind doud modele: o lingura ovala
(similara celei de azi) si una rotundad si mai adanca
(strdmosul polonicului). Odatd cu descoperirea
aliajului de cositor si plumb, lingurile au devenit

accesibile tuturor.

Odata cu dezvoltarea artei culinare s-a dezvoltat si arta de a servi. Atunci, lingurile au inceput sa ia

aspecte diferite $i potrivite pentru oricare dintre felurile de mancare

2 Chiar termenii folositi pentru a desemna obiectul indica materialul din care era facut: ,spon” pentru zona de nord a
Europei insemna lemn, iar ,cochlea” pentru partea de sud insemna scoicd.
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Cea mai recentd i cea mai controversatd este insa istoria furculitei. Precursorul furculitei (furca,
din al cérei nume deriva si cuvantul) era folosit de romani. A fost preluat apoi de bizantini care i-au
raspandit utilizarea ca instrument de servit si de tdiat carnea. In secolul al XI-lea, o printesa de origine
bizantina, casatoritd cu un membru al nobilimii venetiene a adus cu zestrea sa si 2 furculite pe care
printesa obisnuia sa le foloseasca, cu multa delicatete, la masa.

Respinsd initial de catre preotii care o considerau o blasfemie, furculita a fost adoptata si
raspandita in toatd Italia si mai apoi prin tarile invecinate.

In timp ce restul Europei continua si utilizeze cutitul, lingura si bineinteles, furculita divind
(ména), o noud nunta intre doi nobili vestiti ai vremii a dus la rdspandirea furculitei si in Franta.
Caterina de Medici s-a casatorit cu Henri al II-ea in 1533. Din zestrea Caterinei de Medici facea parte
si un set de furculite. Ulterior a cedat si Anglia. Dupa vreo 100 de ani, pe la anul 1630 o singura
furculitd a ajuns si in America in proprietatea guvernatorului din Massachusetts.

La inceput furculitele aveau doar doi dinti drepti. Prin sec. al XVII-lea au aparut insa si furculitele
cu patru dinti curbati. Acestea erau mai practice $i mai usor de folosit.

O etapd importanta in istoria $i evolutia tacAmurilor a fost si descoperirea otelului inoxidabil, pe
la sfarsitul sec. al XIX-dea in Sheffield. Aceasta a reprezentat un punct esential in modernizarea

producerii tacAmurilor $i a influentat major generalizarea folosirii lor.
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Continuand istoria tacAmurilor, cea mai recentd si mai controversatd raméine, totu$i, istoria
furculitei®. Furculita pare, azi, alegerea cea mai potrivitd pentru a manca orice este solid iar folosirea ei
parca ne impiedicd sd ludm aminte asupra multiplelor situatii in care furculita a fost ridiculizata de
printi si printese care preferau s manince cu mana decit sa o foloseasca. In final, folosirea tacAmurile
s-a impus i tofi s-au asezat la masd bucurosi. Acolo au rdmas aldturi de meseni, dovedindu-si utilitatea
pana in zilele noastre.

A fost nevoie de o lunga evolutie in timp pentru ca tacAmurile sd ajungd la forma la care le
intilnim in zilele noastre. Ele au aparut la inceput pentru a facilita munca oamenilor, apoi folosirea lor
a dat elegantd mancatului. Azi, omenirea se confruntd cu noi probleme ce tin de alegerea furculitei
potrivite in functie de meniurile sofisticate sau ....folosirea betelor sau a tacimurilor de plastic la
picnicuri.

Rispandirea mancarii chinezesti si a celei japoneze a determinat ca betisoarele (vechi de vreo
5.000 de ani) sa fie o amenintare permanenta si directd la adresa furculite. Inventate de chinezi, toti cei
influentati de cultura chineza folosesc la masa, in prezent, doar betisoare.

Ceea ce stiu doar foarte putini este faptul ca acum vreo 6.000 de ani stramosii chinezilor foloseau
la masa... furculite. Ele au fost,se pare, introduse experimental de dinastia Xia (4205 - 1770 i.e.n.).
Fabricate la inceput din os, furculitele erau folosite la mancatul carnii, doar de marea nobilime si de
familia imperiald. Cu timpul acestia au au inlocuit furculitele cu betisoare'!. Betisoarele au fost
adoptate in timpul dinastiilor Shang si Zhou si au coexistat cu furculitele pentru o anumita perioada.
In timpul dinastiei Han, adicd acum circa 2.200 de ani, au devenit mai populare si au inlocuit, treptat,
furculitele.

Dovezile arheologice indica ca dupa chinezi, egiptenii sunt cei care au folosit furculita; la inceput
la marile ceremoniile religioase pentru a ridica ofrandele aduse zeilor. De la egipteni a fost imediat
imprumutatd de izraeliti beneficiind de o demnad mentionare in Vechiul Testament. Calatoria acestei
unelte casnice nu a ratat nici Grecia antica sau Imperiul Roman; aici furculitele erau folosite doar ca

unelte de gatit.

B “furculifa” provine din latinul "forca" ce inseamnd “furca’”.

" Cea mai spectaculoasd descoperire de acest fel a constat din 51 de furculife, perfect conservate, fabricate din os, toate cu
doi dingi. Acestea proveneau de acum 2.500 de ani, perioadd in care, se pare, folosivea furculifelor ajunsese la apogeu
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Adevarata menire de tacim elegant furculita si-a gasit-o prin secolul al VII-lea in Orientul Mijlociu
si in Imperiul Bizantin. Oameni foarte curati, nobilii din aceste zone iubeau folosirea acestor noi
descoperiri mai ales din grija pentru pastrarea curateniei mainilor lor.

In Tarile Romane, prin secolul al - XVIlea ierarhia sociald a fost surprinsd de aranjamentul
oaspetilor Voievozilor (cei mai importanti boieri stiteau cit mai
aproape de domnitor).

Vasele in care se servea mincarea urmareau aceleasi criterii de
ierarhie: domnitorul manca din vase de argint, boierii, din vase de
cositor. 4

Nu se foloseau servetele, dar existau tacimuri chiar inainte ca - ' 4
regii Frantei sa foloseasca furculita.

Azi folosim tacAmuri foarte variate, specifice diferitelor feluri

de mancare - pentru fripturd, peste, desert. Ba unii au inventat" si hibrizi intre lingurd si furculitd si

anume "spork".

B Istoria gdtitului $1 a vaselor folosite la activitatea de gatit (lecturd)

Inainte de descoperirea focului, oamenii din vechime se hréineau cu ceea ce culegeau din pomi sau gliseau pe campuri §i prin
pdduri: fructe, rdddcini, carne crudd. Dacd este sd ddm crezare oamenilor de stiintd, prima carne friptd a fost gustatd din
intdmplare, cand vreo vietuitoare ucisd din cauza vreunui incendiu, s-a aflat in apropierea oamenilor; gustdnd din ea, acestia
au tas concluzia cd era mai bund la gust, mai usor de inghitit. Ulterior s-a dovedit §i mai bund de digerat.

Sar pdrea cd pregdtirea si gdtitul mancdrii au apdrut mult dupd descoperirea focului $i al conStientizdrii utilitdgii lui,
dincolo de functia de incdlzive §i luminare. Se pare cd omul Peking - locuitorul Chinei, de acum 400.000 de ani — cunogtea
procedeul de frigere a cdrnii dar nu existd, din pdcate, dovezi concrete in favoarea sustinerii acestei teorii.

Indiferent de momentul in care a apdrut aceastd tehnicd de pregdtire a clrii pentru a fi mdncatd, cu sigurantd a fost
singura cunoscutd pand in paleolitic, cand oamenii din sudul Frantei au inceput sd gdteascd mancarea deasupra jdraticului,
invelitd in frunze umede. Cu alte cuvinte, un fel de metodd strdmoseascd a gdtitului la aburi.

Dincolo de acest procedeu rudimentar, mai exista prdjitul cerealelor sdlbatice pe pietre cu suprafata platd, sau in scoici sau
pietre scobite. Acestea se foloseau pentru a incdlzi lichidele. In neolitic, odatd cu aparitia oldritului si a produselor din
ceramicd, §i arta gdtitului a luat o altd directie”.

Tehnicile de gdtit sau perfectionat prin aparifia vaselor de lut, concomitent cu dezvoltarea asexdmintelor omenesti, cu
domesticirea animalelor i cu cultivarea plantelor comestibile.

Felurile in care frigea carnea au devenit tot mai variate. Aparitia vaselor de lut ars i perfectionarea tehnicilor de preparare —
prin fierbere, indbuSire, saramurare, prdjire §i coacere.
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Apicius - cea mai veche carte de bucate din lume

Cum se glitea §i se manca in Roma" - lecturd

Nu existd o imagine obiectivd a gastronomiei antice romane.

IS Majoritatea scrievilor sau imaginilor referitoare la acest subiect sunt

COOKERY
AND
DINING
N

distorsionate de subiectivismul scriitorilor partizani, ai moralistilor
I 00 0 0.0 0.0 0 0 bo 0 0 A 0
IMPERIAL vremii sau ai satirilor, niciunul dintre ei nefiind specialist in domeniul

culinar.

Athenaeus, Petronius, Plutarh, Seneca, Plinius sunt citati legat de

referirile de gastronomie din operele lor, doar din perspectiva aducerii in discutie a acestui subiect.
Asadar, nu existd decdt descrieri subiective, lipsite de profesionalism.

Singura operd care oferd o imagine obiectivd asupra gastronomiei practicate in Imperiul Roman rdmdne cea
a lui M. Gavius Apicius. Este consideratd cea mai veche carte de bucate europeand pdstratd pand astdzi.
Cunoscuti drept fini gastronomi, M. Gavius Apicius si Apicius cel Tandr care au trdit prin anii 80 i.e.n. — 40

e.n. sunt considerati autorii probabili ai operei De Re Coquinaria.

Existd o teorie potrivit cdreia majoritatea refetelor prezentate acolo nu le apartin, dar au fost denumite spre
a cinsti preocuparea lor pentru gastronomie Si priceperea doveditd in repetate situatii. Apicius era un gastronom
adevdrat, care fie a creat el insusi refete speciale, fie le-a strdns pe cele care circulau in epocd, reusind sd

construiascd astfel o adevdratd scoald gastronomicd, educand gusturile multimilor vremii.

Bucdtarii din antichitate au inceput cu timpul sd invefe sd pdstreze alimentele proaspete Si comestibile cdat mai mult timp,
folosind si alte diferite procedee: afumare, sdrare, uscare prin deshidratare, rdcire.

Noile ustensile inventate au fdcut posibild prepararea mancdrurilor in noi moduri, iar preparate culinare precum pestele
uscat sau batog se consumd Si astdzi.

Mai mult, astdzi sunt din ce mai mult, la tot mai mare pref, tot felul de refete vechi descoperite prin cdrti antice sau preluate
din gurd in gurd mai ales prin intermediul celor care locuiesc in comunitdfile mandstiresti, chibufuri sau alte asezdminte
ancestrale.

1 Preluare de la www.blackpudding.org
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Existd o legendd care spune cd si-a dedicat toatd viata i banii pe experimente culinare. Ceea ce se Stie insd
cu sigurantd este cd M. Gavius Apicius a trdit in timpul Romei Imperiale, o epocd importantd pentru dezvoltarea
gastronomiei. Pe langd preparatele care poartd numele lui Apicius, in carte mai apar §i alte preparate numite
dupd celebritdti ale vremii, care au trdit insd cu mult dupd cel de-al doilea Apicius — ceea ce i-a condus pe istorici
la teoria cd, pe mdsurd ce timpul a trecut, cartea a fost completatd cu refete de cdtre diverse personaje care au

addugat noi refete in continuarea celor deja existente.

Astdzi, cdrtile de bucate atribuite lui Apicius reprezintd un fel de Biblie gastronomicd iar importanta lor
este cu atdt mai mare cu cdt s-a stabilit deja istoric cd autorii diferiti care le-au creat au preluat foarte mult din
cultura gastronomicd a Greciei antice, adoptatd de romani ca “pradd” de rdzboi. Lucru foarte interesant, dacd
stdm sd ne gandim la traiectoria lucrurilor: Grecia a stat la baza gastronomiei dezvoltate de Roma imperiald, care
la randul ei a fundamentat gastronomia italiand, carve la rdndul ei a influentat, intro oarecare mdsurd,

gastronomia francezd, modelul in materie de artd culinard.

Chiar si astdzi, in ciuda unor preparate care ar putea pdrea ciudate pentru vremurile in care trdim noi sau
in ciuda unor sosuri dispdrute, precum garum, refetele lui Apicius sunt incd wvii in mogStenirea culturald

gastronomicd euwropeand.

Ceea ce este surprinzdtor insd este faptul cd urmele sale se regdsesc pand in nordul Europei, in Marea
Britanie si in tdrile scandinave - Suedia, Danemarca, probabil gratie efortului cuceritorilor vremurilor sau ale

popoarelor migratoare.

Fdrd nicio tdgadd putem spune cd asemenea descoperiri istorice reprezintd baza dezwoltdrii gastronomiei
europene. Pand cand istoria gastronomicd La cunoscut pe La Varenne in sec. Al XVIl-ea practica gastronomicd a

rdmas influentatd de opera lui Apicius.
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Cateva principii apiciene’”:

e Apicius recomanda prepararea cdrnii sau a legumelor in liquamen, care ar putea fi definit ca supd, sos,
chiar ca un fel de court bouillon — istoricii nu au reusit sd dea un rdspuns univoc in privinfa sensului acestui
liquamen;

e Garum este un alt cuvdnt apician indefinit, apreciat ca fiind o denumire genericd pentru sos de pegte,
fiind cel mai probabil piureul unui peste mic, numit garus. Sosul acesta era unul dintre ingredientele scumpe ale
Romei antice - astdzi il regdsim cumoa in categoria de antipasti (pastd de angoa, de sardine, de homar etc).

o Combinatiile de peste cu carne erau ceva obisnuit pentru Apicius.

e Utilizarea condimentelor se fdcea foarte rational; nu se abuza de ele, pur si simplu pentru cd erau
ingrediente scumpe, aduse tocmai din Africa sau Asia.

e Apicius excela in pregdtirea legumelor §i a preparatelor vegetariene (varzd §i sparanghel, de exmplu),
precum $i in utilizarea diverselor pdrti ale legumelor care astdzi se aruncd pur $i simplu. Apicius considera cd,
pregdtite cum trebuie, acestea reprezentau o resursd nutritivd importantd §i erau adevdrate delicii. Volumele trei
si cinci au fost dedicate in totalitate legumelor.

e Majoritatea indicatiilor date de Apicius nu tin cont nici de timp, nici de efortul depus sau de etapele
pregdtirii. Sunt doar indicatii vagi, o ingiruire a ingredientelor, probabil in ordinea in care apar in refetd $i nimic
mai mult (semn cd Apicius nu era, totugsi, scriitor, ci gastronom).

o Existd multe principii de prezervare a alimentelor (cum sd conservi carnea, stridiile, pestele, fructele,
mdslinele etc.) — ceea ce este de inteles pentru o epocd in care frigiderul nu exista.

e Existd, de asemeneq, instructiuni specifice pentru prepararea specialitdgilor pe bazd de carne tocatd (de

ex. cdrnati)

Despre alimente: clasificare, valoare nutritiva

Procesul de alegere a alimentelor are astfel un dublu mecanism declansator la nivel de individ:
biologic si cultural. Intr-un sens plastic cultura se referd la toate modurile in care fiintele umane

concurd spre depdsirea conditiei lor originale "barbare”, spre devenirea deplin umanad, superioara.

7 www.blackpudding.org

43


http://www.blackpudding.org/

* o I
Nl 7 MINISTERUL
* * ffe ) EDUCATIEI
— 4% INA’]‘IONAI,F.
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

[ Str. Italiang, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect.2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 @ www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

Ralph Linton' (1945) subliniazd legitura dintre culturd si individ, accentuind importanta
configuratiilor de comportament invatat si a rezultatelor de comportament impartasite si transmise de

catre membrii unei comunitati.

El a lansat notiunea de programare culturala (cultural programming) prin care societatea se impune
in fata unui individ. Astfel, indivizii, in cadrul societdtii in care trdiesc pot trdi in culturi intercalate si
simultane. Ei pot trece de la o culturd la alta chiar in aceeasi zi, in raport cu grupurile in care

desfasoard anumite activitati.

In consecinta indivizii adoptad operativ (operationalizeazd) o anumita culturd in scopul adaptarii

la mediul biologic si social.

Din punct de vedere al alimentatiei $i culturii gastronomice ne vom orienta catre studiul a doua

elemente: a) Productia materiald ca element al unei culturi si b) Simbolurile ca elemente ale unei culturi.

Elementele simbolice determind relatia dintre latura fizicd $i cea metafizica, sacralitatea fiind

exprimatd adesea prin elemente apartinind lumii fizice, profane' (Eliade, 1995).

Conform opiniei experfilor in domeniu, "oamenii de rand" de la inceputul sec. al XIX -lea

cheltuiau aproximativ 70-80% din venitul lor numai pe mancare.

Lo . ... .. o . 20 . . . R ..
Exista indicii potrivit cdrora alimentele scumpe” jucau un rol periferic in majoritatea

gospodariilor si, chiar si atunci, erau consumate, de obicei, in amestecuri sau substitute.

In anumite zone, trecerea la dieta modernd s-a produs initial prin expansiunea comerfului si a
industriei rurale, ceea ce a condus la utilizarea tot mai mare a banilor ca mijloc de schimb in viata de zi

cu zi.”! (Freedman, 2008).

Conform standardelor moderne, alimentele erau deficiente mai ales la capitolul igiend, fiind

adesea insuficient tratate termic/preparate, alterate, consumatorii de toate categoriile fiind expusi

' Linton, R. (1945) The Cultural Background of Personality, Appleton-Century, New York, USA;

¥ Eliade, M. (1959) Cosmos and History: The Myth of the Eternal Return. New York: Harper Torchbooks, USA;
20 Eliade, M. (1995) Sacrul si profanul, Ed. Humanitas, Buc. Romania;

2121 Ereedman, P (2008) Istoria gustului, Vellant, Buc. Romania
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frecvent la boli adeseori letale. Din cauza alimentatiei precare, productivitatea individuala la locul de
muncd era de asemenea scdzutd”. (Freedman, 2008). Deseori hrana inadecvatd cauza boli grave,
precum pelagra, anemia cronicd, scorbutul, osteoporoza, diverse afectiuni neuronale. Toate aceste
probleme nutritionale aveau repercusiuni ample asupra fortei de munca, dinamicii demografice si a

eficientei economice a acelor vremuri.

Clasificarea alimentelor

Origine vegetald Cereale orez, griu, ovaz, orz, porumb, secard, altele
Legume uscate Soia, linte, fasole, pegia, sultani, mazdre
Cartoful cartoful taro, dulce, yam
Zahar trestie, sfecla
Crucifere ridichi, rutabaga, varza chinezeascd, varza, cale, brocoli, conopida
Vegetale composite andive, anghinare,barba-caprei, cicoare, laptuca
Legume liliacee usturoi, ceapa sparanghel
Legume umbelifere morcovi , felina, pastirnac, patrunjel
Solenacee rosii, ardei vinete
Cucurbitacee castravete, dovleac, pepene
Legume vegetale mazare, fasole, soia
Diverse ciuperci, spanac, ghimbir, okra
Fructe Citrice grapefruit, portocale, mandarine
Fructe Poame mere, pere
Fructe cu seminfe piersica, caisa, nectarina, pruna
Fructe de padure cdpsuni, zmeura, afine, mure, agrise, merisor
Struguri struguri
Fructe tropicale mango, papaya, kiwi, guava, banana. Fructul pasiunii
Nuci si seminte bumbac, floarea soarelui, dovleac, ginkgo, castane, pecan, cafea, cacao
Ierburi menta, menta creata,
Condimente wasabi, chilli, paprika, usturoi, ghimbir, yuzu
Origine animala Domestica Porc, oaie, vaca, capra
Salbatica Vanat, zburdtoare
Pasari de curte
Peste si fructe de mare
Albine

2222 Ereedman, P (2008) Istoria gustului, Vellant, Buc. Romania
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Origne minerald Apa

Despre gastronomie pe locurile noastre

Asa cum am vazut, alimentatia reprezinta un proces de baza al vietii umane, o celuld intr-un lant
trofic complex de multiple activitati. Alaturi de procesele fizice si biochimice sunt prezente permanent
si fenomene culturale §i economico-sociale. Spre deosebire de animale, care isi aleg instinctual
mancarea, oamenii se confruntd cu o mare diversitate de factori determinanti, uneori chiar
contradictorii:evenimentele istorice cu consecinfe distincte economice $i sociale, cu ecouri care duc,

dincolo de timp, modificarile de alimentatie si nutritie, de la obiceiuri pAna la procesare §i consum.

In abordarea lor istoricd, alimentele cu continut preponderent proteic si lipidic (carnea, oudle,
pestele) au fost mereu considerate delicatese, fiind practic inaccesibile majoritatii populatiei. Consumul
de carne era dovada clard a statutului social privilegiate iar vinatul servit de nobili este un argument
suficient. Cu toate acestea hrana oamenilor simpli se completa fericit cu proteinele vegetale din legume

precum fasolea sau lintea, ori ciuperci de diferite tipuri, care se gdseau prin paduri.

In comparatie cu hrana consumata in prezent, consumul de fructe era de asemenea foarte scazut
panad in secolul al XIX-lea, deoarece fructele erau considerate alimente inferioare si nesatioase daca nu
erau prelucrate in casad. Legumele, conservate sau preparate termic igi pierdeau in mare parte vitaminele

si mineralele.

In Europa anticd si medievald, mancarea cu condimente §i mirodenii era rard pentru cd nu se

cunosteau condimentele suficient pentru a fi folosite permanent $i in formula potrivita.

Abia in urma marilor descoperiri geografice, cind rutele comerciale care legau Europa de America,
Africa si Asia s-au extins, hrana Europei a devenit mai bogata si mai gustoasa. Tot in aceastd perioada
s-a impus $i zahdrul ca principal indulcitor. La inceput a fost obfinut din trestie de zahdr; mult mai
tArziu oamenii au inceput sa consume zahdr procesat din sfecld de zahdr si asta mai ales in zonele

temperate.
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Procese complexe precum urbanizarea, schimbarile recente in preferintele consumatorilor,

cresterea puterii de cumparare au condus la o crestere a dimensiunii Si dinamicii afacerilor cu

producerea, prelucrarea Si comercializarea alimentelor intr-un cadru tehnologic tot mai complex.

Sistemele din industria alimentard genereaza tot mai frecvent cerinte noi cu privire la standarde

industriale de calitate si sigurantd, trasabilitate Si certificare. In acest context, in prezent se evidentiaza

tot mai mult limitele modelelor de afaceri actuale de a reprezenta lumea businessului real cu alimente,

in contextul transformarilor bruste din ultima perioada.

In contextul nevoii de relationare cit mai largd, a pledoariei sociale pentru o societate europeana

multiculturald, experienta gastronomica multiculturala s-a facut remarcatd. Este cazul si locuitorilor

din spatiul Carpato-balcanic care a contribuit intr-un sens aparte la identificarea modalitagilor de

constructie a unui edificiu cultural regional, menit sa asigure atit echilibrul geo-politic al Balcanilor,

dar si perpetuarea traditiilor si a identitdfii culturale a popoarelor care constituie astdzi Europa.

Particularitatile culinare se faceau cunoscute mai ales prin modalitatile de preparare, materiile prime

de origine vegetala si animala folosite Si prezervarea specifica a retetelor importate.

In decursul timpului au apdrut o serie de schimburi si interferente culinare, in ordine

cronologicd: romanii din Transilvania au in comun cu maghiarii rAntagul, fripturile cu sos din fructe si

multe refete de dulciuri, roménii din Moldova si Valahia au in
comun cu turcii §i grecii carnea tocata (din care sunt gatite inclusiv
traditionalele sarmalute, dar si mititeii), de la bulgari au preluat
zacusca (pe care, eventual au imbunatatito cu adaosul de ciuperci),
cu ucrainenii $i rusii moldovenii au in comun ciorbele acrite cu
zeamd de varzd, care, in varianta romineasca sunt gdtite prin
addugarea borsului, preparat autentic romanesc obfinut prin
fermentarea taratelor de grau. In Bucovina soldatii din timpul
razboaielor napoleoniene au adus ,turta lui Napoleon”
(cremsnitul), din bucatdria austriacd romanii au mai preluat si

celebrul strudel, iar de la francezi salata boeuf, foarte des servita cu

ocazia sarbatorilor de iarnd, eventual preparatd din carne de pasare sau de porc. Mai ales dupa anul
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1722, bucatdria romaneascd, pe lingd traditiile mostenite de la strabuni a inceput sa-si imbogateasca
gama sortimentelor de preparate culinare, preluind din traditiile §i obiceiurilor altor popoare,

indeosebi ale popoarelor vecine.

Se constatd, astfel, in bucdtdria romaneascd prezenta unui multiculturalism accentuat, chiar si
alimentele considerate ,traditionale” avind puternice legdturi cu diverse bucatarii si stiluri culinare din
afara granitelor tarii. Aceastd varietate culinard este explicatd fie prin existenfa la nivelul Balcanilor a
unui trunchi cultural comun de origine traco-geto-daca, prin care bucatdria actuald din zona balcanica
este urmaga unor stravechi traditii perpetuate in obiceiurile locuitorilor pereni ai acestor teritorii timp
de mai multe mii de ani, fie in masuri diferite, suntem martorii unei evolutii complexe i graduale a
unor traditii culinare aparute in ultima mie de ani, fiind absorbite, pe rind elemente specifice din

bucatdria popoarelor vecine sau conlocuitoare.

Aceastd permeabilitate a culturii gastronomice romanesti poate fi explicatd, in primul rand prin
nevoia de adaptare la realitdfile istorice vitrege, conditia de popor de pastori si de agricultori nevoit sa
infrunte ostile invadatoare, dar si printr-o anumita constiinta universald a romanilor, care ulterior a
fost mobilatda cu valorile crestinismului ortodox, prin care s-a cultivat spiritul tolerant, ingaduitor si
ospitalier. Acest spirit a condus la a) asimilarea a numeroase populatii migratoare (de exemplu slavii,
cumanii, pecenegii venifi in secolele VI-XIX e.n.), si b) la conviefuirea de-a lungul secolelor cu
numeroase etnii prezente Si astazi pe teritoriul Romaniei, precum maghiarii, germanii, lipovenii,

tiganii, bulgarii, evreii, slovacii, etc.

Analiza calitativd a bucdtariei tradifionale romanesti aratd ca aceasta poate fi caracterizatd ca un
tot unitar, in ciuda diferentelor existente in structura sortimentald a mancarurilor, al modului de
preparare, al condimentelor folosite sau al asocierii diferitelor materii prime. Exista, bineinteles, si
particularitati regionale. Cercetdrile au demonstrat ca retetele tradifionale romanesti contin un numar
semnificativ de elemente bioactive, cu efecte benefice asupra sanatatii. Dacd producdtorii romani ar
initia o strategie de procesare a repertoriului gastronomic tradifional ar aduce o contributie

substantiald chiar la rebranduirea tarii si turismului local.

In functie de asezarea geograficd si conditiile de mediu, coroborat cu ocupatiile istorice ale

locuitorilor bucatdria traditionald autentica din Romania a fost influentata de relieful si vegetatia sa,
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de bogatiile solului si istoria framantatd. Putem astfel sd consideram ca avem o bucatdrie traditionala
bogata si variatd. Fiecare provincie istoricd a Romainiei are un specific culinar tradifional care sa
mentinut, s-a completat, s-a imbogatit din punct de vedere sortimental, gastronomic i calitativ $i s-a

modernizat continuu.

O caracteristicd a bucdtdriei traditionale roménesti este faptul cd aceleasi preparate culinare se
pot gasi in diferite zone ale {drii, dar fiecare zonad isi are specificul sdu in ceea ce priveste cantitatile de
ingrediente folosite, modul de condimentare, modurile de preparare si de servire folosite. Cu toate
vicisitudinile prin care a trecut poporul romin in decursul istoriei sale, bucdtaria traditionala
romaneasca a reusit, in decursul timpului, sa-si pastreze caracteristicile de bazd. S-a reusit transmiterea
din generatie in generatie, cu mare rigurozitate, a structurii, modului de prepare, modului de
prezentare, a gustului §i savorii preparatelor culinare tradifionale, constituindu-se astfel bazele artei

culinare tradifionale romanesti.

In continuare sunt prezentate particularitdtile regionale ale bucdtariei romanesti din fiecare
regiune istoricd, fiind analizate caracteristicile de baza, particularitatile preparatelor reprezentative si

ingredientele cel mai frecvent utilizate.

Bucatdria dobrogeana este influentata in primul rind de faund, de clima arida, dar si de
bucataria orientald. Influenta orientald consta de fapt intr-o influenta cumulata bizantind, turcd, araba

Si armeneasca care s-au extins treptat Si in alte regiuni istorice romanesti.

Aceastda influenfd cumulatd s-a manifestat prin: introducerea in culturd a unor legume noi -
vinete, rosii, ceapd, ardei; introducerea in culturd a unor fructe noi (gutui, pepene); introducerea unor
preparate culinare ca: pilaful, ciulamaua, tocanitele, tuslamaua, musacaua, ghiveciul, zacusca, baclavaua,
si diferite dulciuri insiropate. Mancarurile din Dobrogea redau bogdtia materiilor prime de care
dispune aceasta regiune. Branzeturile (cagcavalul de Dobrogea si telemeaua de oaie) sunt renumite atit
prin savoare, palatibilitate, cit si prin functionalitatea lor pentru organismul uman, determinata de

continutul ridicat de calciu bio-asimilabil, datoritd mediului calcaros pe care pasc animalele de lapte.
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Acest tip de bucatarie a suferit influenta marilor bucatarii europene; mancarurile au devenit din
ce in ce mai fine, elaborate, mai gustoase, diversificAindu-si sortimentul si imbundtatind calitatea

tuturor felurilor de méancare.

Bucatdria olteneasca a pastrat pAnd azi obiceiul de preparare a mancarii in oale de pamant,
gatitul la fest, mostenit si preluat de la soldatii din legiunile romane care au poposit pe meleagurile
noastre. Aceastd tehnologie oferd mancarurilor un gust deosebit, si este cu sigurantad o particularitate a
bucdtariei noastre traditionale pe care o mai gdsim insa §i prin satele georgiene. Tot ca efect al
prezentei romanilor prin locurile noaste se datoreaza si prezenfa placintelor, a aluaturile umplute cu
tocdturi diverse, inceputul prepardrii painii, a lipiilor si a diferitelor sortimente de aluaturi coapte. Ele

poate au fost aduse din alte batalii pe care romanii le-au purtat in zonele din Orientul Apropiat.

O alta particularitate culinara intalnita prin partile Olteniei o reprezintda un procedeu original de

frigere a cdrnii de oaie intalnit doar in Oltenia, ,la groapa”, mostenit din perioada pre-romana.

Preparate culinare produse in bucataria din Transilvania sunt recunoscute ca fiind foarte gustoase

dar grase, gustoase Si piperate.

Bucataria bandfeana a fost de-a lungul timpului influentata de bucatdria austriaca, dar si de
bucatariile greceascd, italiand, francezd, germand si sirbd. Mancarurile sunt de obicei picante, cu
combinatii rafinate. Condimentul cel mai folosit este tarhonul (Artemisia dracunculus). Sosurile sunt
in mare parte albe, dar si colorate prin adaos de boia de ardei (in special boia de ardei dulce, dar si boia

de ardei iute). Salatele, ca de altfel si sosurile se indulcesc prin adaos de zahar.

50



*
* ¥ x IMINIS'I'ERUI.

reo &/

* *
* * MYl | EDUCATIEI
* g AN, AT ' -
A~ b ; NATIONALE
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social Ei OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

Str. Italiand, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect. 2 @ clio@spiruharet.ro CLIO

© 021.455.1720 www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

Borsul tradifional romanesc cu care se acresc ciorbele si care este foarte raspandit Si apreciat in
alte regiuni ale Romaniei (Moldova, Bucovina, Muntenia, Dobrogea, Oltenia etc.) nu se foloseste in
Ardeal unde supele se prepara cu carne de porc, de vitd, sau de miel, sunt acrite cu ofet, condimentate

cu tarhon, sau asezonate cu $uncad afumata si cirnati.

Mancarurile specifice Banatului sunt preparate cu predilectie din carne de porc cu legume
prajite si inabusite in untura, sau ulei de floarea soarelui, cu sosuri de faind, condimentate cu piper,
cimbru, boia de ardei, chimen. Ciorbele se acresc cu otet, sau cu ,moare de varza” (zeama de varza

muratd) §i se ,se dreg”, sau se imbundtatesc organoleptic prin adaos de ou $i smantana.

Bucataria traditionala din Bucovina a fost influentata de bucatdria austriacd, iar bucatarii
bucovineni au stiut sa valorifice foarte bine aceasta influentd. Preparatele culinare bucovinene sunt

foarte numeroase $i confirma bogdtia acestei regiuni.

Din literatura de specialitate reiese cd bucdtdria din Maramures a conservat cel mai bine
traditiile culinare ale dacilor. Bucatdria bihoreana, sau bucatdria din Crisana, este echilibrata, fiind

preparate alimente care pot satisface cele mai rafinate gusturi, dar $i necesarul zilnic de nutrient;i.

Dintre felurile de mancare specifice mentiondm: pastravul fiert in smantina, cirnati de urs,
pulpa de caprioard cu afine, iepure cu smantind §i ceapa. Frecvent, fripturile se ,impaneaza” cu

usturoi.

Au avut loc si influente de peste hotare, in Bucovina ostasii lui Napoleon aducind ,turta lui

Napoleon” - cremsnitul, iar de la polonezi au preluat "prdjitura de bere”.

Precum stramosii daci maramureSenii se ocupa $i in prezent cu cultura cerealelor, a legumelor
si fructelor, cu cresterea animalelor, si poate mai putin cu pescuitul si vanatul. Aceste ocupatii
traditionale precum si particularitatile geografice ale regiunii si-au pus amprenta pe bucdtdria

maramureSeana.
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Bucataria maramureseand se caracterizeaza prin: folosirea la gatit a unturii de porc, a slaninii
afumate, sau a costitei; consumul de branzeturi la sarmale, cu mamaligutd, dresul ciorbitelor, clatite.

Un aliment specific zonei este reprezentat de piure de castane cu frisca.

Bucatdria din zona Crisurilor asigura o dieta sdndtoasa, realizarea unui echilibru intre valorile
energetice din alimente Si necesarul zilnic de calorii. Salatele, usor de preparat datorita varietatii
ingredientelor, asigurd necesarul zilnic de vitamine si de calorii. Ca ingrediente specifice: amintim, din
nou, smantina, care se adaugd la toate borsurile, preparatele culinare cu carne tocatd, “tocineii”
(chiftele de cartofi prdjite in ulei), tocdnifa de ciuperci. Leusteanul este considerat ,rege” si este folosit

CU mare generozitate.

Folosind diferite retete, prin procesarea creativd a legumelor, verdeturilor, fructelor si a
diferitelor feluri de carne si produse din carne i-au nastere alimentele. Cu alte cuvinte, produsele
alimentare reprezinta rezultate sub forma fizica ale unei comunitadti/societati, care transmit, reproduc,
actualizeazd si imbundtatesc cunostintelor si competentelor existente la un moment dat intr-o
comunitate. Datoritd specificului mixt al artei culinare, acestea includ atdt iesiri fizice, cit si

intelectuale, artistice.

Dupa originea lor alimentele se clasificd in : a) alimente de origine minerald, b) alimente de
origine vegetald, c) alimente de origine animala. Cele de origine mineralad provin din scoarta terestra si
sunt apa si sarea, cele vegetale din vegetatie, legumele si fructele, iar cele de provenientd animala le

obtinem de la animale sub forma de lapte, oud, carne .
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CONSUMUL ZILNIC
DE LICHIDE:

. _—————_—— —

DULCIURI ’ \

OUA

) f— s =

6 PAHARE CU APA

1-2 PAHARE CU
VIN ROSU /g_, 5 EACINIE

D
FRUCTE LEGUMINOASE, LEGU M
ALUNE, NUCh
- e P~ zinic
< 2 > —
e’ - =

.__?" ACTIVITATE FIZICA ZILNICA A

La baza piramidei alimentatiei sdnatoase stau cerealele §i leguminoasele - cu continut de substante
hranitoare, sursa importantd de hrana pentru oameni si animale. Apoi cele mai importante alimente
consumate zilnic in stare proaspatd sau preparatd sunt: fructe, leguminoase, legume bogate in fibre,
calciu, antioxidanti. Urmeaza lipidele sdnatoase, uleiul de maisline - cu continut ridicat vitamine si
Omega 3. O treaptd mai sus in piramida alimentelor gasim lactatele bogate in calciu produsele bogate
in proteine - peste, carnea. Deasupra lor se gasesc oudle si dulciurile care trebuie consumate cit mai rar

cu putintd dar consumul lor nu trebuie complet eliminat.

Traditional food as a luxury
and a means to express status

Traditional food as an
alternative to other diets

Traditional food as a means
of expressing cultural
heritage and beliefs

Traditional food as the
only source of
nurishment

Dincolo de clasificarea alimentelor intilnim si o tipologie a modului de hranire in functie de

preferintele pentru un anumit tip de alimente preponderent:
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THE RAW FOOD PYRAMID
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- Vegetarian food sau vegan — dietd pe baza de alimente de tip vegetal fard miere sau lapte si
produse din lapte, reprezintd si un stil de viatd care cautd excluderea folosirii animalelor pentru
mancare, imbrdacaminte, sau orice alt scop. Cel mai comun motiv pentru a fi vegan este angajamentul
etic sau convingerea morald in privinta drepturilor animalelor, mediul inconjurator, sandtatea umana
Si griji religioase sau spirituale

- Lacto-vegetarian - dietd pe baza de alimente vegetale, miere, lapte si produse din lapte
(cascaval, branza, iaurt, unt, crema, smantind) dar exclude total consumul de carne (mezelurile,
pestele, stridiile, crustaceele, carnea animala de orice fel) dar nu si oudle

- Traditional food” - dietd bazatd pe retete, alimente care se regisesc in traditia diferitelor
tari si popoare.

- Fast food - se referda la mancarea preparatd rapid, servitd in anumite restaurante de

specialitate (McDonald's, Burger King si KFC).

2 un produs traditional alimentar (Bertozzi, L., 1988), este o reprezentare a unui grup social, acesta face parte intrun spafiu

Si este parte dintr-o culturd care presupune cooperare a persoanelor fizice care opereazd in acel teritoriu. Din aceastd
perspectivd, pentru a fi traditionale, produsele trebuie sd fie legate de un teritoriu §i trebuie sd fie, de asemenea, parte dintr-
un set de tradilii, care va asigura in mod necesar continuitatea in timp. Conform cercetdrilor calitative desfdSurate in cadrul
proiectelor europene BaseFood si respectiv Truefood, alimentul traditional este un produs alimentar consumat frecvent sau
asociat cu sdrbdtorile specifice Si / sau sezoane, transmis de la o generatie la alta, fdcut intrun mod specific in conformitate
cu patrimoniul gastronomic local, distins §i cunoscut datoritd proprietdfilor sale senzoriale §i asociat unei anumite zone,

regiuni sau fdri.
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Alimentatia de tip fast-food, bogatd in grdsimi, sare §i carne este, conform cercetarilor din ultimii ani,
total responsabila pentru cele mai multe boli cardiovasculare si de nutritie la nivel mondial

- Slow food - miscare de reintoarcere la valorile traditiei $i mancarii sandtoase

- Raw food - este legatd de miscarea vegan si se referd la consumarea hranei fara foc din care
face parte si fructarianismul - care se limiteaza la consumul fructelor coapte a plantelor sau a arborilor.
Fructarienii mananca, in principiu, doar fructele plantelor.

- Sea food - mancare bazata pe consumul de peste,alge si fructe de mare

- Fine food good food - concepte legate de pregétirea i consumul unor retete speciale,
simandicoase, scumpe dar sdndtoase, in vogad in anumite medii sociale

- Safe food - mancare sanatoasa care asigurd o dezvoltare armonioasd a corpului uman.

Luarea mesei poate fi clasificd si in functie de locatia in care aceasta este organizatd: in, out -
acasa, la birou sau in locuri publice.

Ea tine cont si de felul organizarii: particular, la nivelul familiei sau gospodariei legata fiind de
realizarea unor functii de familie, la nivelul grupului social cu prilejul realizdrii de anumite functii

sociale, sau la nivel corporatist la sediul marilor companii sau in formatiile de team building.

Meniul reprezintd asocierea felurilor de mancare si servirea acestora la o masa si servirea acestora
intr-o anumita ordine Pe parcursul unei zile se servesc trei mese principale si doua gustdri,iar valoarea
energetica a alimentelor trebuie repartizata judicios pe cele trei mese astfel: 30% mic dejun, 50% pranz,
20% cina. Doud gustari de fructe sunt obligatorii intre mesele principale.

Criteriile de intocmire a unui meniu sunt:

- satisfacerea necesarului fiziologic
- asocierea tuturor felurilor de mancare
-un aliment sa nu se repete sub o alta forma de preparare

- servirea sa se faca intr-o ordine care sd nu afecteze negativ digestia.

Expresii celebre despre mancare

e Fructul pe care l-ati mancat azi nu-l veti mai manca niciodatd. C.Noica

e Nu exista dragoste mai mare decat dragostea pentru mancare. G.B.Shaw
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Un ou azi mai bun decit o gdina maine. B.Franklin

Trebuie sa mananci ca sa traiesti, nu sa traiesti ca sa mananci.- Moliere

Omul trebuie s mdnance pentru a trai, nu sa trdiascd pentru a manca. B.Franklin

Alimentele voastre sa fie medicamente si medicamentele voastre sa fie alimente. Hipocrate

sa cum a spus cdmilarul, mananci la ora de mancat. Si umbla la ora de umblat. P.Coelho
Gastronomia este arta de a folosi hrana pentru a crea fericirea. Theodore Zeldin

Ai mancat citeva linguri de mancare din vasul pamantului? Nu te ingrijora. Restul e la fel. Rumi
Obraznicul mananca praznicul. I.Slavici

Spune-mi ce mananci, ca sa-ti spun cine esti! Anthelme Brillat-Savarin

Leul, neavind dusmani naturali, nu-l mananca nimeni $i moare numai de batrinete. Si cum
moare! i cad dintii i nu se mai poate hrini, nu mai poate vana, dar nici s manance din ce
vaneaza altul. Si moare ca un bicisnic, mancat de furnici si de muste. Bartolomeu Anania
Oamenii de rind trdiesc ca s manance $i sd bea. Oamenii de valoare mananca si beau ca sa
simtd cd traiesc. Socrate

Hamlet: Un om poate pescui cu un vierme care a mancat dintr-un rege; si poate manca apoi din
pestele care s-a hranit cu acel vierme. Shakespeare

Ciobanul: E bun cioban lupul, maria ta, pe astfel de vremuri! S-ar putea s& manance citeva oi,
drept simbrie! Dar turcul, daca vine, le mdnanca pe toate! V.Butulescu

Una e sd@ mananci cartofi pentru ca se mananca si alta sdi cumperi pentru ca se cumpara.
V.Martin

Metafizica este un restaurant in care primesti o listd de bucate de 30 de mii de pagini $i mancare
deloc. R.M.Pirsig

Proverbe internationale

Aproape de piine, departe de munca. - din folclorul armean
Argat vrednic cine are se cunoaste pe mancare.

Berbecul tinar si oaia batrana, iaurtul de deasupra si laptele acru de la fund, spanacul

tAndr $i pestii mari - acestia sunt buni de mancat.

Bucatdria mica face casa mare. Prea multi bucatari strica supa.

A mirosi inseamna a manca pe jumatate.
Bucatele de la masa altuia sunt mai cu gust.

Ceea ce s-a mincat s-a §i uitat.
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e Celsatul nu il crede pe cel flamand.

e Cine are bea $i mananca, cine nu, sta $i se uita.

e Cine socoteste cite foi intra in placintd nu mananca placinta niciodata.
e Cine vrea sa manance miezul trebuie mai intii sa sparga coaja.

e De vrei sa mananci paine sa nu-ti bati joc de tarate.

e Doctorul cel mai bun este cumpatul.

e Doud méncari nu strica.

e Dupa ce ai dejunat, odihneste-te, chiar si numai doua clipe, dupa ce ai cinat, plimba-te,

chiar si numai doi pasi.
e Fala si betia aduc saracia.
e Fald goald, traistd usoara.
e (Gandeste ca numai el mananca paine si altii, paie.
e (Gandeste de azi ce vei manca maine.
e (Gateste linistit $i mananca incet, atunci poti sa te bucuri de mancare.
e Qustd, apoi maninca.
e La mancare sd ai cumpadtare i la bautura sa fii cu masura.
e La mancare, lup si la treaba, iepure.
e La putine bucate, putina oboseala.
e Lucratorul mananca de unde lucreaza.
e Mai bine mancare putina decat boala lunga.
e Mai bine sd mori in picioare decit sa traiesti in genunchi
e Mananca putin si as sa-ti lauzi somnul.
e Mananci prea mult, vei tremura ca un peste. Mananci prea mult, vei sari ca o gazela.

e Mancarea de dimineata sa o consumi singur, cea de la prinz imparte-o cu vecinii, iar cea
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de seara da-o dusmanului.
e Maincarea de dimineata lungeste viata, mai ales daca e la pomana sau parastas.
e Mancarea taraneascd putina boala aduce.
e Maincarea tirdneasca putine boli aduce.
e Mancati, ca tot dam la porci.
e Mandria vine inaintea caderii.
e Mandrului ii std si Dumnezeu impotriva.
e Masa e o placere, cind bucatireasa ti-e prietena.
e Mainanc rabdari prajite.
e Mananca putin, daca vrei s3 mananci mult! Mananca mult, daca vrei s mananci putin!
e Nici un sot nu a fost impuscat pentru ca a spalat vasele.
e Nu e meStesug a gati méincare, ci e megteSug a 0 potrivi.
e Nu e mestesug a gdti mincare, ci e mestesug a o potrivi.
¢ Nu se mananca in toate zilele placinte.
e Nu tot ce zboard se mananca.
e Omul nu trdieste s manance, ci mananca sa traiasca.
e Piine cu sare e gata mancare.
e Piinea din departare pare mai mare.
e Pofta vine mancand.
e Pofta vine mancand.
e Raiu te hranesti cu mancarea in traista altuia.
e Siun arbore i$i casca gura, daca aude de peste.

e Striga bucate cit vei vrea, la gurd nu le vei avea daca nu le vei duce cu mana ta.
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e Trufia e trambita caderii.

Despre bucate si rinduialii’*- lectuni

Putini dintre noi am auzit de Octavian Stoica, acest Jamie Oliver romdn al sec al XIX-lea si despre
opera sa De-ale gurii din bdtrani, reeditati la Editura Scripta. In paginile céirtii, autorul impleteste evocarea cu
eruditia, realizand o enciclopedie a gastronomiei romdnesti de care foarte putini au cunostingd. Ne face astfel sd
se mdndrim cu pagini gastronomice inainte de a fi aflat faimoasa Carte de Bucate a Sandei Marin, alias Cecilia
Maria Simionescu. Ea e destinatd mai ales celor e iubesc literatura gastronomicd, apreciindu-i deopotrivd pe Anton
Pann, Ion Ghica $i Nicolae Filimon, sunt gata sd adere oricand la protocolul acelui club al mateinilor pe care il
ndzuia lon Barbu, scormonesc prin cosul lui Selim §i au zdbovit indelung pe ulitele rdsucite ale himericei Isarldk,
au savurat melanholile Principelui $i au cugetat cu nostalgie la vechile localuri bucurestene, pe unde cdnta
Zavaidoc, evocate in Groapa®. Octavian Stoica este parte din filonul balcanicilor din literatura romdneascd care
stiu sd deguste spectacolul lumii cu delicii subtiri de estet Si pentru care a mdnca sau a bea reprezintd infinit mai
mult decdt satisfacerea unor simple nevoi. De-ale gurii din bdtrdani este mai degrabd un manual de filosofie decat o

sofisticatd carte de bucate. Rdddcinile sale duc in epoca lui Stefan cel Mare®®. Nu toti gurmanzii evocati sunt de

#Octavian Soviany

% Ton Barbu

26 El presupune o sensibilitate deosebitd a papilelor gustative, la fel de rafinate ca timpanele unui meloman, o educatie
indelungd a ndrilor si a limbii, care le face apte sd perceapd gusturile Si aromele cele mai inefabile, transformdnd, astfel,
banalele noastre acte fiziologice in tot atdtea prilejuri de desfdtare esteticd. Deoarece, in aspectele lui esentiale, epicureismul
despre care vorbesc implicd o stiinfd a frumosului in care sunt antrenate toate simpurile; desigur cd mirosul §i gustul, in
primul rand, dar si ,simgurile superioare” (vdzul, auzul), din moment ce mdncarea bund trebuie insotitd de o muzicd
potrivitd, iar deliciul culinar — acompaniat de cromatica plind de pitoresc, care sporeste Si rafineazd wvibratia, strict
anatomicd, a papilei. latd astfel — descoperitd de Octavian Stoica in Ciocoii lui Filimon — aceastd mdncare de raci, servitd
la masa lui Caragea, in carve detaliul vizual ave accente de picturd flamandd, iar pldcerea pe care o genereazd e esteticd in
sensul deplin al cuvantului: ,stacojii (...) fie cd erau intregi, rosu pe alb de boabe, fie cd se canoneau dupd cum urmeazd: se
curdtau cozile de la o cosnitd de raci §i se vantau, se tdvdleau apoi prin fdind $i se rumeneau bine in untdelemn ales incins
Si se potopeau apoi cu vin alb de Odobesti; peste racii acestia se mai turna, tot fierbinte, carnea zdrobitd §i trecutd prin sitd
a unei pdtldgele rogii, subtiatd incd cu apd §i ulei §i aprinsd cu piper negru si cu boia de ardei iuti. Darnic, deasupra se
storceau ldmadile §i ningea a wvoioSie frunza de pdtrunjel”. Desigur cd asemenea bucate presupun din partea mesenilor o
gesticd adecvatd, cdci nu e deloc indiferent nici cum mdndnci, iar epicureismul are riguroase prescriptii gestuale, care dau
mesei ceva din solemnitatea unui ritual: gesturile convivilor se inscriu prin urmare in estetica ospdfului, astfel cd la mesele lui
Caragea era pdstratd o tdcere plind de gravitate: in timpul ospetelor domnitorul nu poruncea nimic, ,doar isi mai cldtea
oleacd madinile lui frumoase, cu ghiuluri multe, intrun vas cu apd parfumatd de trandafiri”, iar inelele constituie, §i ele, in
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vitd domneascd®’. Nu trebuie sd ne ldsdm ingelati de aspectul ,popular” al bucatelor de la Prepelita, nici sd
disprefuim musacaua; adevdratii epicurei Stiu sd deguste i savoarea mai asprd a refetelor ,pentru vulg” si, asa
cum Craii lui Mateiu — rafinati degustdtori de senzatii — se ldsau purtati de Pirgu, in cdutare de pldceri insolite,
prin mahalele cele mai imunde ale vechiului Bucuresti, gurmanzii lui Octavian Stoica nu disprefuiesc localurile
periferice ale parlagiilor, unde se servea ,ghiveciul mdceldresc”, veritabild simfonie de cdrnuri si de legume: ,Se lua
cap de piept de vacd, rumeninduse in unturd infierbantatd, dupd care se scotea de-o parte, pentru ca in ce
rdmdnea sd se cdleascd ceapd §i apoi sd se stingd cu zeamd de bulion §i cu zeamd de oase. Acum se bdga carnea
si se ldsa sd zacd clocotind pe putin doud-trei ceasuri bune, cu cimbru de anul trecut §i usturoi. Osebit, se fierbea
cu unturd Si cu zeamd de oase un popor de legume, o incantare de culori si de aburi cu miros: varzd albd de
Buzdu, cartofi sdpunari, din cei care nu se sfarmd la fiert, bame Sultane, lungi de o palmd, dovlecei unguresti -
numiti prin birturi democrati cu fustaneld -, fasole latd, galbend, ardei grasi, vinete, morcovi §i telind si

conopidd piticd. Se dddeau la cuptor pentru putind vreme. Urma frdgezimea, momitele — §i ele prdjite in tigaie,

acest context, un pandant estetic al bucatelor, ca intrun spectacol din care nu trebuie sd lipseascd nimic din tot ceea ce
provoacd simfurile §i le desfatd, e — altfel spus — o sursd de pitoresc.

T Toti au insd cerul gurii extrem de sensibil, reusind sd descopere accentul particular al unei salate de icre; acesta (ne
incredinfeazd autorul, bazandu-se pe mdrturia obscurului memorialist Victor Balciurescu) ,,lua trenul spre Ploiesti, cobora in
gard, lua o salatd de icre, vestitd in restaurantul gdrii Ploiesti, specialitatea Gherea (nu numai un intelectual subtire, ci Si
un pring al bucdtdriei romdnesti — comenteazd Octavian Stoica), §i se inapoia la Bucuresti, ceea ce fdcea sd cheltuie
aproape unsprezece lei, clasa la la dus §i intors, ca sd@ mdndnce intre doud trenuri”. Lipsiti in genere de mijloace materiale,
nici printii boemei nu-Si refuzau totu$i pldcerile unor asemenea experienfe estetice. Pentru ei functionau bodegi ca ,cea
finutd de un Andrei, albanez din nagterea lui, micd ospdtdrie curdticd, asezatd domestic pe Edgar Quinet, purtdnd inscrisd
pe o tabld pictatd stdngaci firma La prepelitd, unde se manca suculent §i foarte ieftin, cu treizeci de bani, o portie de
mdncare, cu o respectabild bucatd de carne, ori derivatele ei, plutind in sos”. Specialitatea casei era o mdncare de carne de
vitd, pesemne foarte condimentatd, ce se prepara astfel: ,bucdtile tdiate potrivit se prdjeau in unturd incinsd $i la foc iute,
iar in grdsimea aceea se presdra putind fdind albd care §i ea se rumenea. Se stingea dupd aceea cu vin — nu rosu — Si cu
apd, amestecind pand acoperea sosul carnea $i se dddea zemii gust cu foi de dafin, cu cimbru uscat si cu cdtiva cdtei de
usturoi zdrobiti, ldsdndu-se sd zacd asa Si sd se pdtrundd pand cand wrmau rogiile coapte, nu prea mari, tdiate in patru Si
aruncate grdmadd in cratifd ca sdnmulfeascd, ceapd tocatd §i se dregea cu smantand mai subtive, dacd nu cu iaurt”.
Printre obisnuitii acestui local avem surpriza sd-l descoperim pe poetul Stefan Peticd (,ftizicul Peticd” — dupd cum ii spunea
Cadlinescu), initiat, la randul sdu, in misterele epicureismului §i, de aceea, incercand sd rdspundd deliciilor mesei cu deliciile
poeziei, cdci, dupd ce se ospdta ,cerea o litrd de vin §i-o cafea turceascd, isi aprindea tigara de foi Trabucos, de zece bani §i,
desi incdntat Si recunoscdtor, nu uita cd el este poet §i devenea mdandru”, comitdnd stihuri de felul: ,,La Prepelita ideald/ Se
bea §i se mdndncd bine./ Dar nu en stare orisicine/ Sd facd-o strofd geniald/ La Prepelita ideald”. Spre deosebire de poetul
sproletar” al Serenadelor, Pdstorel (vestit pentru sensibilitatea aparatului sdu gustativ) frecventa mai aristocraticul
Continental, celebru pentru musacalele sale (de conopidd, de tocmdgei, de dovlecei, de cartoafe, de castraveti acri etc. etc.) —
care i-au fost sursd (poate burlescd) de poezie: ,Imi scrieti, cetitoare din Ardeal,/ Cd va venit subit un chef, aga/ Sd mai
mdncati o bund musaca,/ Cum ati mancato la Continental”.
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iar peste carne Si acestea, miduva tdiatd. Peste legumele fierte se asternea sucul cdimii §i se amesteca. In grija de
acum a bucdtarului, carnea fdrd os se aseza intro parte a unei lungi tavale de aramd, se addugau - ca sd fie si
sd dea gustul din urmd - rogii tdiate felii si aguridd de struguri, de cealaltd toate celelalte. Si se mai addugea (...)
piperul si sarea, potrivinduse. Peste acest balamuc de zemuri si de fructe ale pdmantului se turna, ca dintral

altuia, vinul $i se dddea fatd mancdrii cu pdtrunjel tocat. Nu stdtea la cuptor din nou, nici cdt o micd de ceas”.

Nu se poate contesta faptul cd asemenea mixturi de aromd §i de culoare presupun o intreagd alchimie a
gustului — preluatd din refetarul strdmogesc, iar marele artizan al ospetelor — mesterul gastronom — e un savant,
deghizat adesea sub aparente umile, dar totusi posesorul unei eruditii culinare iegite din obignuit, dar si al unor
tehnici, a cdror deprindere implicd (aga cum se intdmpld in orice domeniu artistic) o ucenicie laborioasd. Cei ce n-
au osarduit indeajuns rdman niste ,teoreticieni” de conjuncturd, ca Radu D. Rosetti, care semna in Adevdrul,
cu nume de femeie (Laura), un foileton gastronomic, iar atunci cand — dupd cum insusi mdrturiseSte — un farseur
i-a subtilizat sursele savante de inspiratie, s-a vdzut nevoit sd recomande in ziarul de a doua zi simple ,oud fierte §i
ridichi cu unt”. Ba chiar ca M. Kogdlniceanu §i C. Negruzzi, autori i ei ai unei cdrti de bucate pe care insd
Octavian Stoica o numeste cu dispret ,terfelog”, cdci in timp ce — asa cum Stiu prea bine adevdratii epicurei —
bucdtdria este (la fel ca astrologia sau alchimia) o ,stiingd traditionald”, cei doi scriitori (,revolutionari” in
gastronomie, ca §i in politicd) considerd, dimpotrivd, cd opuscula lor ,rdsturndnd toate puterile asezate, cdlcand
in picioare toate pravilele primite de adunare si de obiceiul pdmdntului, are de gind sd facd o rivolutie stragnicd
in Moldova”. Si este aceasta o adevdratd declaratie de rdzboi la adresa bucdtdriei traditionale, in locul cdreia
Negruzzi i Kogdlniceanu propun ,bame opdrite tare bune, cartofe cu sardele, rdsol cu salce de ciuperce, supd cu
galuscele de raci, maiuri de gdscd cu cerc de orez impregiur, scoartd de migdale hdcuite, chitonag de gutui”, adicd
,bucate nemfesti”, ca acelea cu care il tortura pe sdrmanul Grigore Barzoi cucoana Chirita. Si oricdt de opac ar
pdrea acest boiernag (care, de!, retrograd, a tremurat de fricd in timpul ,zaverei”) la orice inovatie culinard, el isi
gdseste un apdrdtor neasteptat tocmai in persoana lui G. Cdlinescu, ce isi mdrturisea, la randu-i, dezgustul
pentru ,fazanul cu portocale al lui Brillat-Savarin”: ,bun pentru cineo fi, pentru mine e o oroare, ca orice
madncare care amestecd dulceata cu carnea”. latd cd profesorul Cdlinescu rdmdne un clasic pand §i in
gastronomie, repudiind amestecul de gusturi $i de savori, asa cum regulile literare din epoca lui Boileau repudiau
amestecul stilurilor; la masd, el are comportamentul unui estetician care rdmdne totusi oarecum la suprafata
lucrurilor, cdci, putem constata, epicureismul despre care vorbeste cartea lui Octavian Stoica are, fireSte, o

componentd esteticd, dar si una existenfiald, in mdsura in care bucdtdria tradifionald reprezintd o modalitate de
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integrare in cosmic. Cdci randuiald bucatelor nu se face la intdmplare (n-ar mai fi randuiald!), ea urmeazd
succesiunea anotimpurilor, intruchipdnd simbolic, ca orice artd traditionald, varstele anului, ale lumii si ale
omului. Existd, astfel, delicii culinare de priddvard: acum e vremea cand ,au inceput sd se umflen gusd
ciocdrlanii de anul trecut, si-a dat jalea in mieii cu noroace, Si-au inceput chivutele sd culeagdn poald de prin
sanfuri urzici pentru pilaf” — mdncare ,primdudraticd” in sensul cel deplin, cdci are efecte revitalizatoare, e un
excelent medicament geriatric, din moment ce zeama verde de urzicd ,schimbd sdangele la mosnegi si dd strechean

babe mai rdu can junete”.

Vara, o datd cu vremea argitelor, a ,coacerii”, dar §i a pasionalitdtii inflamate la paroxistic, cand ,e un
miros de seminge plesnite de ciulini §i parcd std sd ardd din senin, §i dintro datd, in putine zile, se implinesc femei
fetele zldtarilor carem primdvard au fost copile”, bucurestenii se rdcoreau cu supa de vigine sau de agrise numitd
chisdlitd, care are darul de a regla excesele calorice ale sangelui. Acesta e, de altfel, sezonul bucatelor ,de post”,
cum ar fi Stiuca fiartd in zeamd de varzd, crapul umplut si alivencele cu oloi de bostan, care invitd la temperantd
si intelepciune, in timp ce toamna culinard incepe o datd cu deschiderea mustdriilor si cu ritualul dionisiac al
stoarcerii strugurilor pe care Octavian Stoica il transcrie dupd C. Cosco: ,La fiecare coltisor de suburbie era o
mustdrie. Cdtiva stalpi, o panzd pe deasupra, stalpii impodobiti cu ghirlande de papurd. In fund un paravan de
trestie care ascundea laboratorul unde se preparau mititeii, unde se aranjau mugchiuletii, curelugele si unde se
umpleau patricienii care mai tdrziu, dacd nu se vindeau, isi pierdeau numele lor nobil roman devenind decorati cu
mici urme musculine ghiudemuri turtite. Intro parte era linul, teascul. Se suia romdnul cu picioarele pe ciorchini i,

cum pe atunci nu se cunostea foxtrotul, juca Chindia sau Brauleful.

De pe urmele dansului pe boabele ca chihlimbarul, negre de pdcurd sau roscate ale razachiei, curgea pe
jghiab in harddu mustul dulce”. Acesta e insofit de mdncdruri vdrtoase de frupt, cdci o datd cu venirea
anotimpului autumnal — corespunzdtor ,wvdrstei de mijloc” - se trece de la ,carnea albd” la ,carnea rogie”, la
berbecul gdtit cu vinete ori momitele cu smdntdand, destinate sd mdreascd vigoarea mddularelor §i sd sporeascd

apetitul erotic, care cunoagte primele semne ale declinului.

Astfel cd dintre oaspetii acestor localuri de petrecere nu pot sd lipseascd fetele stdtute si fldcdii tomnatici:
,bdrbatii purtand brau rosu sub surtuc Si ghete negre cu glant, cimotii de-ale lor mai bdtrdne iesite sd asculte
pentru un pitac flasneta care canta si Traviata §i Hai vaci cu nddragi, inveselind trist un Bucuresti de carte

postald ingdlbenitd”. In sfarsit, iarna e vremea vinurilor §i a mancdrurilor grele si sdfioase, a tdierii porcului si a
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sacrificdrii curcanului, a cdmatilor si a caltabosilor, ce se insotesc, nu chiar atdt de surprinzdtor, cu melodia

suavd a colindelor.

Cdci, dacd acestea exprimd (spune Octavian Stoica, citdndul pe Ouvidiu Papadima) ,viziunea unei lumi
fericite, a noastrd, asa cum am fi vrut noi sd fie”, masa imbelsugatd a sdrbdtorilor tine de un rai al abundentei,
ca acela celebrat in Tiganiada - i unele, si cealaltd vorbind despre aceeasi nostalgie a paradisului, adus pentru

scurt timp pe pdmdnt, prin magia — cdtusi de pufin ,primitivd” — a cuptorului $i a oalelelor cu sarmale.

lar acum, spre sfarsitul acestor consideratii, intelegem legdtura profundd dintre dimensiunea esteticd si
aceea existentiald a epicureismului care ni se propune in cartea lui Octavian Stoica drept ,pravild de morald
practicd”. El trebuie pus in relatie cu notiunea de ,randuiald” - esentiald in ,viziunea romdneascd a lumii”
despre care vorbea deja amintitul O. Papadima §i sinonimd poate cu ebraicul torah, cu indicul dharma ori cu

grecesul logos.

Deoarece randuiala exprimd ordinea lumii, principiul ei de unitate §i armonie, iar a percepe lumea estetic
inseamnd tocmai a percepe randuiala acesteia. Si mai inseamnd totodatd a fi in rdnd cu aceastd armonie §i
ordine, dar si a face lucrurile sd fie in rand unele cu altele. Astfel cd spatiul ospdfului este in esenfa lui un spatiu
al randuielii, unde omul se pune in ordine cu cosmosul, mancarea e in rand cu bdutura $i cu cantecul de petrecere,
gesturile convivilor mdrturisesc la randul lor despre randuiald, inelele de la mina lui Vodd Caragea (de care am
amintit anterior) sunt in rand cu gustul i cu culoarea bucatelor, ca $i cu transparenta apei de trandafir, prin care

se intrevede, pentru cine Stie sd vadd, ceva din luminescenta suprafireascd a Randuielii.

Acesta este temeiul mai addanc al cdrtii lui Octavian Stoica, o carte de infelepciune, pe al cdrei parcurs
pitorescul §i culoarea de epocd joacd exact rolul cimbrului de anul trecut, al piperului si al frunzei de pdtrunjel, pe
care meSterii bucdtari stiu sd le intrebuinfeze cu atdta pricepere. Ele dau savoare unor cdmuri ori zarzavaturi
care, altminteri, ar fi searbede si lipsite de gust, fiindcd stim bine cu tofii cdt de anevoie e infelepciunea de
inghitit. Dar Octavian Stoica scrie exact asa cum gdteau vestifii gastronomi despre care povesteSte cu veneratie,
stie sd dozeze cu mdiestrie ingredientele, desfatd papilele, dar §i saturd in acelasi timp, transformdnd

predica pedantd si plicticoasd intr-un veritabil ospdt.
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Maniere culinare internationale:

ce, cum, cit $i unde mancam (eating in, eating out)

Scopul intalnirilor constd in a cunoaste noi oameni, a invata noi lucruri, a fi prezent la
evenimente noi, la procese, afaceri, pentru a investi in noi relatii i sfere de activitate pentru a construi

un interes comun.

Eticheta ... reprezinta acel comportament acceptabil din punct de vedere etic §i social care se
referd la practicile sau actiunile dezvoltate in cadrul unei comunitati, in procesul relationdrii dintre ei.

Se poate aplica i la grupuri mai mic,intr-un cadru relativ formal.

Formele sale de manifestare nu sunt nici uniforme $i nici nu urmeaza standarde internationale
stricte. De exemplu, un anumit gest fdcut cu méana intr-o anumita fara poate insemna exact opusul intr-

un alt mediu cultural.

Despre salut. Cand intalnesti pe cineva trebuie sa {ii cont de rangul, genul, varsta persoanei cdreia

urmeaza sa ii fi prezentat. Oferirea unui zimbet odatd cu intinderea mainii este intotdeauna apreciat.

De asemenea repetarea numelui celeilalte persoane. O stringere de mana buna este importanta
daca este ferma si dureaza doar trei-patru secunde. In lumea afacerilor de astdzi, nu este necesar sa se
astepte o femeie a initia stringere de mana. Femelele si masculii ar fi ambii gata sa initieze stringere de

mAana.

Strangerea de mdnd nu este, insd, recomandata pentru toate natiile. De ce este eticheta atat de
importanta la nivel global si de ce diferentele culturale pot ajuta la obfinerea unui avantaj pentru noi!
Ca cifra de afaceri la nivel mondial s continud sa creascd avem nevoie de intensificarea colaborarilor
si de un rezultat mai mare in afacerile. Asta se poate realiza mai ales prin aprecierea Si respectul oferit

diferentelor culturale.

Indiferent de specializarea dobandita, indiferent de locatia in care munciti, veti avea nevoie sa va

dezvoltati cunostinfele diversitatii culturale si de comunicare interculturald in timpul calatoriilor in
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afara frontierelor i poate chiar in ara cu ocazia unor tratative internationale. Sa vedem cat de mult

Stii ...... 177

QUIZ TIME!

In all but one of the following countries it is expected that you bring a gift to a business meeting. In
which country is it NOT expected?

China
Japan
Czech Republic
Denmark
Bolivia
In Saudi Arabia, which is considered a popular gesture of friendship between men?
a high-five

holding hands while walking

a handshake

winking

a hug or kiss on the cheek

In Great Britain, tapping your nose indicates that something is:
confidential

smelly

inappropriate

very important

incredibly boring

Which of the following is/are associated with death and should not be given as gifts in the Chinese
culture?
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clocks
straw sandals
a handkerchief
a stork or a crane
all of the above
When treating a client to a business meal in China, the most appropriate tipping strategy would be:
15% tip
the more the better
20% tip
no tip at all
50% tip
When doing business in Iran, a woman should cover their:
Mouth
Feet
Eyes
Arms and Legs

Arms, Legs and Hair

Indiferent de natura functiei sociale si a tipului de masa organizatd, pentru asigurarea unui cadru
de primire adecvat, gazdele fac tot felul de aranjamente in avans, stabilesc ambientul de desfasurare a
evenimentului pentru a asigura o conversatie foarte bund. Buna comunicare intre oaspeti si dezvoltarea
unui dialog confortabil se asigurd prin alegerea potrivitd a locurilor pentru fiecare invitat in parte,
astfel incat toti invitafii sa fie agezati echidistant, echilibrat pentru a putea participa in mod egal la

discutii, dandulise astfel posibilitatea de a-si folosi cunostintele si manierele adecvate. In acest fel
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nimeni nu se va sim{i ignorat, ranit sau descalificat in cadrul discutiilor sau a procesului de luarea a

mesei, iar atmosfera generald va fi potrivitd unui eveniment politicos §i primitor ambiental.

Pentru aceasta trebuie constientizat faptul ca intr-o intdlnire cu caracter international trebuie
stabilit ab initio modul de organizare al evenimentului astfel incit oaspetii sd nu greseasca in intelegerea
si aplicarea normelor de conduitd. Dacad acestea sunt particularizate prin apartenenfa unor oaspeti la
anumite tipuri de diete, de traditii, de educatie, de religie, informarea subtild a participantilor trebuie

facuta fara echivoc.

Stilul european difera de stilul american cu referire la conversatiile din timpul meselor care includ
pe toatd lumea la masd in dialogul instantaneu, se dezvoltd pe subiecte sigure Si comentarii pozitive,
accepta conversatia de afaceri pAna cind toatd lumea a comandat sau doar pana la felul principal si nu

domina conversatia generald cu un anumit subiect.

Si in cazurile organizarii meselor de business sau a receptiilor, succesul vine, astdzi, odatd cu
organizatorul sau cu liderul. Un lider adevarat trebuie sd aiba o viziune multidimensionala, bazata pe
strategie, analizd, scop adecvat. Ei trebuie sa dovedeasca capabilitate in sustinerea i aplicarea

inteligentei emotionale si a dezvoltarii si folosirii adevaratelor talente.

De lideri avem nevoie Si in promovarea patrimoniului cultural si gastronomic. Viziunea unui
lider modern este bazata pe identificarea unor valori clare si pe lucrul bine facut. Devizele unui astfel
de lider se dezvolta pe noi cerinte : ® sa raspundem la noi forte Si circumscriptiile complexe si de a
dezvolta o stare de spirit mai global, * sa regindim ce conducerea a unei forfe de munca la nivel global
divers, clienti, iar pietele presupune, ® sa recalibram de gestionare a riscurilor si de luare a deciziilor
intr-o lume nesigurd si paradoxal, ® sa ne re-examinam mintea, inima, $i curajul de a oferi excelenta
competitiva intr-o lume globald. Urmarind acest sens de dezvoltare si patrimoniul national sau de grup

este bine asigurat.
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Mesele luxoase in restaurante somptuoase raman adevarate placeri in calatorii. Unii preferd insa
avantajele room service ului. Business Insider a realizat, recent, un top al hotelurilor care ofera room
service de cinci stele. Inainte ideea de room-service era legatd de viata de familie instdritd, de vacantele
simandicoase $i insemna o gamad redusd de produse - patiserie, ceai, cafea, fructe. Acum cele mai
luxoase hoteluri din lume oferd meniuri sofisticate, clasificate cu stele Michelin. Astdzi un room service

poate fi adecvat Si pentru o cind tirzie de afaceri. lata cateva idei:

Chamberts Hotel- New York. Cunoscut pentru colecfia sa de arta in house, afisatd atit in camere
cat si pe holuri, Chambers este faimos §i pentru maiestria culinard a bucatarilor sdi: chifle umplute cu
homar, crusta de porc sau tartar cu agriSe sunt printre favoritele chefului David Chang este atat de

apreciat la hotelul Chamberts.

Waldorf Astoria — Chicago.
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Situat in cartierul istoric a oragului Chicago, Waldorf Astoria si-a legat numele si renumele
de cel al arhitectului Lucien Lagrange care a realizat unul dintre cele mai sofisticate hoteluri americane.
Fiecare camerd este dotatd cu o masa de sufragerie, cu flori proaspete in fiecare dimineata. Room-
service-ul, este pregdtit sa serveasca crab, homar fiert in coajd, platouri sortimente de brinza foarte

variata.

Le Taha'A Island Resort & Spa Taha'a poate fi locul
ideal pentru luna de miere. Situat in Povai, in Polinezia
Franceza, Le Taha reprezintd un refugiu dincolo de
aglomeratia si zgomotul orasului. Micul dejun clasi
ofera clatite si fructe tropicale. Le Taha'a Island Resort a
conceput Si un meniu special Milky Way care poate fi
servit in bungalow-uri decorate cu flori exotice, alaturi

de sampanie, vin, etc.

Liberty Hotel - Boston. Construit in 1851 ca o
inchisoare, in 2007 a fost transformat in hotel. Este

cunoscut ca hotelul oamenilor de afaceri din Boston.

F;fﬁ‘ ¥ @?;jfgi W
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Bucatdria este pe masura spectacolului oferit de panorama.

Bunele maniere reprezintd arta de a face oamenii sd se simtd confortabil. Cei putini ins tare sd facd

oamenii sd nu se simtd confortabil are cele mai bune maniere Jonathan Swift

Cea mai celebrd masa la nivel international, la cea mai mare indl{ime
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WATER GOBLET
RED WINE
WHITE WINE
|
BUTTER SPREADER
l e
"\\_ /) ~ BREAD & BUTTER PLATE
!
NAPKIN
— TEASPOON
\_
| |
SALAD FORK ’ SOUP SPOON
DINNER FORK TEASPOON
DESSERT FORK DINNER KNIFE
SOUP BOWL CUP & SALVCER SET

SERVICE OR DINNER PLATE
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Aranjatul meselor si folosirea tacAmurilor se incepe din afara si se continua spre interior

A. servetel B. furculitd pentru salata C. furculita fel principal D. furculita de peste,E. bol de
supa F. farfuria de servit supa G. farfuria fel principal H. cutit fel principal, I. cutit de peste ]. lingura
de supd K. farfurie de paine L. cutit de unt, M. lingurita desert N. furculita desert O. pahar pentru apa

P. pahar pentru vin rosu Q. pahar pentru vin alb.
Eticheta cere ca imediat ce te aSezi la masa sa iti plasezi Servetelul in poala.

Dupa ce ati terminat pliati la intAmplare 5

servefelul §i punefil la stinga farfuriei. ("(‘\\

Servetelul este folosit doar pentru a Sterge

colfurile buzelor. Daca avefi nevoie sa
parasiti locul in timpul mesei, asezati servetelul pe scaun si glisati scaunul

sub masa. Scuzativa daca trebuie sa parasiti masa.

Tacamurile se folosesc din exterior inspre farfurie. Asteptati ca toatd lumea

s primeascd hrana inainte de a minca. Trecerea condimentelor se face catre dreapta. Odata folosite
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tacAmurile nu se mai ating fata de masa. In cazul in care unul din tacAmuri cade jos, lasatil acolo si
cerefi inlocuirea sa. Mancarea se taie in cantitate micd, la un moment dat. Plasati cutitul in partea de
sus a farfuriei de serviciu, spre interior, dupa utilizare. Cand afi terminat, tacAmurile se aseaza in
farfurie indicAnd ora 17 fara 10 minute. Cutitul si furculita se pun in centrul farfuriei. La masa se sta
drept, si incercati sa nu va sprijiniti de masa. Pastrati coatele pe masa si aproape de corp atunci cind
sunt mananca. Cu toate acestea, atunci cind va opriti sa vorbiti este bine sa se relaxati coatele pe masa
si se va aplecati in fatd. Servirea celorlalfi se face prin dreapta. Farfuriile sunt servite pe stinga. Vesela

este scoasa de pe masa prin dreapta. Sarea §i piperul se transmit impreuna.

Toatd lumea ar trebui sd inceapd si sa termine masa cam in acelasi timp. Dacd suntefi un
mancator rapid incercati sa va impuneti ritmul celor din jur ca sa nu ii faceti pe ceilalti sa se simta
stingheriti. Cand afi terminat de méancat nu impingeti farfuria dvs. spre ceilalti meseni. Mancati cu
inghitituri mici, cu gura inchisa si terminati de mestecat inainte de a continua conversatia. Nu suflati
pe produsele alimentare, care aceste sunt prea fierbinti. Asteptati paina se racesc sau mancati de pe o

parte a vasului, cind e vorba despre supa.

Painea si chiflele se rup cu degetele, in bucati mici $i se ung cu unt bucatd cu bucatd la un

moment dat. Tdiati mai multe bucdti de carne (din felul principal), la un moment dat.

Ultilizati cutitul pentru a taia salata, doar daca este necesar.
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Fiti discret daca aveti probleme cu mancarea, daca tineti o anumitd dietd si nu ati informat in

prealabil. Intoarceti capul de la mas3 atunci cind tusiti sau strinutati. Nu folositi farfuria de paine pe

dreapta ca un inlocuitor.
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Obiceiuri de pe diferite continente

Eticheta in Franta
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Franta este cunoscutd ca un important centru mondial pentru cultura. Mandrii de istoria lor pe
termen lung si de rolurile lor in afacerile mondiale, francezii sunt vestiti si pentru bucatdria lor, spiritul
culinar critic dar si de felul in care impus respectarea etichetei, pentru a-si proteja $i menfine cultura
lor. In Franta, limba franceza este limba oficiald. De exemplu, Academia Francezd a fost infiinfatd in
anii 1600 sa fie autoritatea oficiald a limbii franceze. In fata francezilor, dacd cineva nu le vorbeste
limba, este foarte important sa-si ceard scuze pentru lipsa de cunostinte. Cu toate acestea, cele mai
multe persoane in afaceri vorbesc limba engleza. Ulterior, franczii vor agrea sa vorbeasca si in limba

engleza daca este preferatid majoritar.

Francezii apreciaza conversatia inteligenta si o ridica la nivel de arta. Frecvent, ei se intrerup unii
pe altii cAnd vorbesc, nu din nepolitete, ci din dorinta de a dezvolta un dialog inteligent si convivial.
Adesea se pling de maniera de a conversa a americanilor care par mai degraba ca {in lectii in loc sa faca
converseze. De aceea, in conversatia pe care un francez o poartd cu un american, o mare atenfie trebuie

acordata volumului vocii, contactului vizual frecvent si intens, eventualelor incercari de intimidare.
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Francezii sunt foarte constiinciosi $i pretentiosi cind vine vorba de aspectul lor. La intilnirea cu
un francez, trebuie sa se prefere imbracdmintea conservatoare, cu accesorii pufine, bine alese i foarte
bine adaptate. Culorile inchise sau tesaturile cu model sunt preferatele francezilor. De aceea trebuie

evitate culorile luminoase si bijuterii glitzy.

Francezii nu isi descheie haina si nici nu obignuiesc sa-si scoatd jacheta la masa. Un astfel de

comportament este considerat neprofesional.
Punctualitatea este tratatd ocazional.

Pranzurile sau cinele la care participa francezi sunt intotdeauna vesele, nu pe fuga; ele pot dura
pana la doud-trei ore! Stringerile de mana sunt scurte Si sunt insotite de contactul vizual foarte bine
definit. In conditiile in care eticheta pare ca nu este respectatd, gasesc motiv sa plece inainte de

terminarea mesei. Educatia este foarte apreciatd in Franfa.

In Franta nu manca pdinea ca pe un aperitiv inainte de masa principala oricat ti-ar fi de foame.
Mananc-o impreuna cu alte feluri de mancare si mai ales, la sfarsitul mesei cind este servita branza.

Este de preferat sa lasati painea direct pe masa si nu pe farfurie.

Cadourile de afaceri sau de vizitd nu sunt obligatorii dar se rezuma, in general, la car{i si muzica,

prin care se demonstreaza un interes mare legat de preocuparile intelectuale.

Elemente particulare ale etichetei in

Regatul Unit al Marii Britanii §i Irlandei de Nord

Eticheta in UK se referd, de reguld, la intregul regat din care fac parte Scotia, Tara Galilor,

Irlanda de Nord, alaturi de Anglia.
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Luati aminte la citeva caracteristici legate de eticheta englezeasca :

Nu uitati cd in Marea Britanie, se Sofeazd pe stinga drumului. In interior se recomanda sa va
scoateti paldria. Dati mana cind intAlniti pe cineva. In situatia in care masa oferita este sub forma unui
cocktail este imperativ sa stati la coadad att la intrarea in incintd cét $i pentru primirea felurilor de

bucate. Daca tusiti sau cdscati, acoperiti-va gura.

Privind comportarea la masa, ghidul regal prevede ca dintre tacAimurile asezate la marginea
farfuriei se va prelua totdeauna cel aflat in exterior. Aceeasi regula este valabila si la pahare. Un pahar

de sampania se tine totdeauna de piciorul acestuia $i niciodata de cupa.

O ceasca de ceai se tine numai de toarta, apucatd intre degetul mare §i cel ardtdtor. In nici un
caz, ceasca nu se ia cu farfurioara cu tot. Bananele se mananca cu furculita si cutitul. Cand se mananca

supa se inclina castronul cu supa departe de tine.

Atentie la interdictii: ® sarutul este permis doar intre membrii familiei sau prietenii apropiati. Nu

se vorbeste tare in public. Nu fixati oamenii cu privirea. Nu puneti intrebari personale si intime.

Ceaiul de dupa-amiazd: se serveste in fiecare zi la ora 16. Meniul obisnuit este : ceai, cafea, biscuiti
proaspeti, sandwich-uri de ceai, produse de patiserie $i asortate. Acest obicei a devenit popular in urma
cu aproximativ 150 ani, cind doamnele bogate obisnuiau sa-si invite prietenii pentru o ceasca de ceai

de dupa-amiaza.

Ceaiul oficial este servit la 18 seara impreuna cu biscuifi scones, prajituri, chifle sau paine de ceai,
branza pe paine prdjitd, mezeluri $i muraturi sau oua fierte pe paine prajita. Englezii activi nu au ceai

dupd-amiaza, doar o masa de pranz Si o masa dupa serviciu (cina sau supeu).
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. Micul dejunul traditional englezesc (complet) este format din oua, sunca,

carnati, paine prdjitd, fasole si ciuperci.

Cina traditionala engleza se bazeaza pe carne si legume cu sos.

Duminica se obisnuieste sa se serveasca friptura la cina - friptura de carne, doua legume si cartofi, cu

o budinca Yorkshire.

Un festival celebru in Marea Britanie este May Day Celebrations: Dansul Armindenilor (Maypole

Dancing) .

La origine acesta a fost un festival roman dedicat florilor si zeitelor fructelor si florilor. Prin participarea
la acest festival se venirea vremii calde dupa o iarnad rea Cantecele si dansurile anunta dragostea si

romantele verii viitoare.
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Eticheta in Brazilia

Se recomanda ca oaspetii sa nu poarte combinatia de verde si galben (culorile drapelului brazilian).

In Brazilia, foloseste cu atentie semnele. La “churrascaria”, servitorii vin in cerc cu sortimente de
carne Si alte delicii. Dacd un servitor se apropie cu ceva din care-i doresti, aratd semnul cu partea verde
orientatd in sus. Daca nu-ti doresti nimic, intoarce semnul cu partea rosie in sus. Atita timp cit carnea
poate sd nu se termine niciodatd, este important sa Stii cum sa te opresti, pentru a nu manca mai mult

decat doresti. Simbolul "OK" este un gest nepoliticos Si este total interzis.
Pentru a exprima aprecierea, prindeti lobul urechii intre degetul mare si cel aratator
Pentru ca vizita sa fie de bun augur, se practica aducerea unui cadou.

Cadourile nu sunt necesare chiar de la prima intilnire de afaceri dar este recomandata invitarea la
masa de prinz sau cind. Nu se dau flori rosii pentru care acestea sunt utilizate la inmormantari.

Cadouri sunt deschise atunci cind se primesc.
Forme de salut. Barbatii dau mana si pastreaza contactul cu ochii.

Prietenii se vor imbratisa si bate cu palma pe spatele celuilalt. Femeile se sarut reciproc pe obraji,
pornind de la stAnga si de la cel mai mare in grad. Daca o femeie vrea sa dea mana cu un barbat, ea

trebuie sa se extinda mana intii si sa faca intai gestul.
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Masa. Pranzul este masa cea mai potrivita doar daca este o distractie oficialda Daca este o invitatie la
cind, trebuie sa se ajunga cu circa 30 minute intirziere Daca este un eveniment foarte mare, intirzierea

trebuie sa fie de aproape o ora.

“Imbracd-te pentru a impresiona” este cel mai potrivit cod in Brazilia decét in alte {dri. Brazilienii se
mandresc cu tinuta lor: costume in 3 piese inseamna "executiv'; costumele cu 2 piese sunt asociate

lucratorilor de birou.

Femeile preferd sa se imbrace conservator in costume $i rochii elegante si feminine Culorile pot fi

stralucitoare iar unghiile doamnelor si domnilor aratd intotdeauna foarte ingrijite.

Discutiile despre afaceri nu se incep inainte ca gazda sa dea semnalul. Dialogul obignuit se poarta

despre fotbal, familie, copii. Subiecte ca Argentina, politica, saracie, religie, trebuie obligatoriu evitate.

Pentru intilnirile informale $i comunicarea este acceptatd daca se pastreaza la nivel informal.
Niciodata nu se fac presiuni pentru dezvoltarea relatiilor de colaborare. Brazilienii au nevoie de un
parcurs de timp mare de timp inainte de a intra direct in subiect. Se admit intrzieri de citeva minute.

Daca ei intarzie, este interzis sa se faca presiuni legate de punctualitate.

Eticheta in India
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Laccadive Sea

Intalnire oficiala. Barbatii - costum si cravatd (sacou - vara poate fi indepartat) Femeile - rochii

conservatoare sau pantaloni

Business Casual. Barbatii - cdmasa cu maneca scurtd, pantaloni lungi sau pantaloni scurti (numai
atunci cand isi exercitd o anumita indeletnicire), Femeile - partea superioara a bratelor, pieptul, spatele

si picioare acoperite In orice moment.
Utilizarea produselor din piele poate fi ofensatoare.

Nu atingeti capul altcuiva. Capul este considerat sediul sufletului.Fiti atent cu picioarele.
Picioarele sunt considerate necurate. In cazul in care pantofii sau picioarele ating o altd persoand,
imediat sd va cereti scuze. Cadourile nu sunt deschise in prezenta datatorul. Pranzurile de afaceri sunt

mai populare decat mesele festive.
Tineti minte, hindusii nu mananca carne de vita iar musulmanii nu mananca carne de porc.

Limbile oficiale sunt engleza si hindi. Limba englezd este utilizatd pe scard largd in afaceri,

politica si educatie.

Nu multumiti gazdelor, la sfarsitul unei mese. "Multumesc" este considerat o forma de plata si

insulte gazdele. Cuvantul "nu" este considerat deosebit de dur in India. Refuzul o cerere intr-un mod
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mai evaziv este atit de comuna si politicos. Nu refuza direct o invitatie. In schimb, utilizati indicii non-

verbale $i comunicarea indirectd a-si exprima dezacordul.

Indienii apreciazi punctualitatea, dar nu se poate reciproca. Incercati s fifi flexibil.
Asigurafiva ca fixafi intdlnirile de afaceri in a doua parte a diminetii sau dupa-amiaza devreme, ideal
intre orele 11am si 16. Termenele limita nu trebuie zorite! Luarea deciziilor este adesea un proces lent
si atent in cultura indiand. Nerabdarea in asteptarea rezultatelor este vdzutd ca un element nepoliticos

si lipsit de respect.

[ situatia in care existd si femei la discutii, asteptati colegul de afaceri de sex feminin pentru a

initia salutul. Indienii, in general, nu dau mana cu femeile din respect.

Folositi titluri ori de cite ori este posibil, cum ar fi "profesor" sau "doctor". In cazul in care
persoana nu are un titlu oficial, utilizati ", a spus", "doamna", sau "miss" $i numele lor de familie.

Nu refuzati nicio mancare $i nicio bautura oferite in timpul intAlnirilor de afaceri.
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Obiceiuri in Japonia

SHIKOEKU

OK IH&HE.
- f"

Este important sda se foloseasca codul “Imbraca-te pentru a impresiona"
Barbatii trebuie sd poarte o tinuta de culoare inchisd / costume de afaceri conservatoare
Femeile trebuie sda se imbrace conservator, cu accesorii minime S$i neapdrat tocuri joase

Tinuta in pantaloni este ofensatoare in fata japonezilor
De retinut:
Nu folositi semnul OK,
Nu aratati cu degetul ardtator
NU va suflati nasul in public

Nu va turnati singur bautura
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Nu atingeti niciodata in public cu mana o persoana de sex opus
Intalnirile aranjate sunt cu dus si intors: treneazd, este nevoie de a fi repetate.
Strangerile de mana sunt acceptate.

Odata finalizatd procedura de tratative de tip Meishi inainte de intilnire, intilnirea de afaceri

poate fi organizata si poate avea loc. Atentie - zimbetul poate exprima bucurie sau placere!
Se dati rdgaz gazdei sa stea in tdcere dacd este necesar.
Japonezii evita folosirea negatiilor in vorbire.

In Japonia, betisoarele sunt folosite numai la ritualurile de inmormantare, niciodatd la masa.
Niciodatd nu infige betisoarele direct deasupra orezului. Intre imbucaturi, plaseaza betele direct in fata
ta, paralele cu marginea mesei - si nu altundeva. Daca raman resturi de mancare pe ele, foloseste varful

cu care ai mancat pentru a le pune impreuna cu celelalte.

La inmormantdrile din Japonia, bolul cu orez al decedatului se aseaza in fata sicriului, cu cele

doua betisoare infipte vertical in orez.

Reguli de eticheta neobisnuite in alte regiuni ale lumii

Nu manca absolut nimic cu mana in Chile. Aici, bunele maniere sunt mult mai formale

decat in orice alt stat al Americii de Sud.

In Mexic, nu manca niciodata “tacos” cu furculita si cutitul. E ca si cum ai manca un
hamburger cu tacamuri din argint. Asa c3, fii politicos si mananca cu mana. Restul alimentelor

se mananca doar cu furculiita, inclusiv cartofii prajiti.

In Italia bea cappuccino doar inainte de seara. Italienii spun ca va va deranja stomacul si
ca este o inlocuire doar pentru mediocri. A comanda unul dupa-amiaza vei fi etichetat drept

turist. Daca totusi ai dori o cafea - un expresso este potrivit la orice ora. In Italia, nu cere
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parmezan pentru a presara peste pizza, sau peste orice altceva, daca nu este servit. Daca nu este

oferit, este o ofensa sa ceri. Regula: nu este servit - nu ceri!

In Orientul Mijlociu, India si in unele parti ale Africii, nu manca cu mana stangi. In
sudul Indiei, nu ar trebui nici macar sa atingi farfuria cu mana stanga, in timp ce mananci.
Aceasta, deoarece, este considerata a fi murdard, mana stanga fiind folosita pentru nevoile
corporale. De fapt, nici sa nu atingi documentele importante cu mana stanga. Sunteti stangaci?

Atunci este Tn regula sa folositi mana stanga, atat timp cat scoateti mana dreapta din joc.

Daca bei cafea cu arabii in Orientul Mijlociu, agita cana la sfarsit sau vor continua sa-ti

toarne. Agita ceasca de doua - trei ori la sfarsit si apoi retrageti mainile.

In unele culturi din tari precum Filipine, Cambodgia, Coreea sau Egipt, daca mananci tot

din farfurie Inseamna ca gazda nu te-a hranit suficient.

Niciodata nu amesteca sau refuza vodca in Rusia. A oferi de baut cuiva este un semn de

incredere si prietenie si nu ar trebui niciodata refuzat - chiar daca este 9 a.m.

In Georgia, este nepoliticos si bei cate putin din vin. La o petrecere, georgienii beau vinul

numai cand cineva tine un discurs; asa ca asteapta discursul si apoi bea tot vinul dintr-o data.

In China, nu intoarce pestele. Daci mananci un peste intreg, nu-l invarti atunci cand ajungi
la os. Scoate osul si continua sa mananci. Este considerat a aduce ghinion. In China, trebuie sa

ragai la masa daca ti-a placut mancarea.

In Coreea, daca o persoana in varsta iti ofera ceva de baut, tine cu ambele maini paharul.
Este considerata o forma de respect. Dupa ce este umplut paharul, poti gusta discret. De
asemenea, nu Incepe sa mananci, pana cand cel mai In varsta barbat a inceput sa o facg, si nu te

ridica de la masa pana cand acesta nu a terminat de mancat.

In Portugalia nu trebuie sa ceri sare si piper, daca acestea nu sunt deja pe masa. Gestul

este considerat o ofensa adusa abilitatilor bucatarului.

In comunitatea inuitd din Canada se vor trage vanturi dupa masa ca semn al exprimarii

aprecierii legate de mancarea servita.
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In Thailanda, nu duce la gurd mancarea cu furculita; in schimb atunci cAnd mananci orez
foloseste furculita doar pentru a impinge orezul in lingura. Cateva exceptii: cateva meniuri din
nord si nord-est sunt mancate direct cu mana; vei sti cand ai gasit un astfel de meniu, atunci
cand acesta este cleios si se tine de degete. De asemenea, sunt si cateva mancaruri care nu fac
parte dintr-un meniu pe baza de orez si care se mananca cu furculita. Dar cel mai rau lucru pe
care l-ati putea face la o masa tradifionala bazata pe orez, ar fi sa folositi betisoarele. Ar fi

lipicios si inconfortabil in cel mai bun caz, si nepoliticos In cel mai rau caz (http://bunele-

maniere.com )

Regulile scrise $i nescrise ale etichetei care se refera la cariera si

imaginea profesionala

Limitele de comportament in cariera
Ruperea obiceiurilor

Barfa de birou

Diferentele dintre generatii

[mbracd-te pentru succes
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Invata eticheta potrivita : pentru interviu, pentru a dialoga cu oamenii, eticheta de masa

Experimenteazad eticheta de afaceri si limitele comportamentului profesional - spargeti tiparele

nefunctionale.

If you don't have something

nice to say about W
SOMEONe........then sit right §
here next to me ’

Let's carelessly gossip about
someone who's within earshot,

If they gossip to you 77z

they'll gossip about |
You )

yourgcards

someecards.com

yourgycards

someecards.com

e Evitati lipsa de incredere in ducerea la indeplinire a angajamentelor

o Adoptati o atitudine potrivitd in loc de atitudinea "Nu e treaba mea"

e Evitati aminarea rezolvarii sarcinilor

e Incetafi sd vd opuneti la schimbare si renuntati la adoptarea unei atitudini negative
e Practicati ascultarea inainte de a vorbi sau lua decizii Si evitati lipsa de implicare prin

folosirea telefonului, a ceasului sau manifestarea unei stari de indiferenta

e Este important sd va distantafi de barfa de birou si sa participati la viata comunitatii.

e (Cand cineva incearca sa va atragd in barfe de birou, indepartati-va, schimbati subiectul,

sau pur Si simplu evitati discufia spunand ca nu va intereseaza.

e Fiti eleganti in tot ce faceti, in tot ce gandifi
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Poor Time Management Lack of Follow Up/Follow Through
Prioritize Create a project plan
Learn to say “no” Publish Progress
Ignoring your Career Failure to Follow Instructions
Take on a high profile project Don’t skim, read for understanding
Increase your internal network Pay attention to details before
Find a mentor submitting projects

Learn Quickly & Share Knowledge Downplaying Executive Presence

Not Responding to Requests Dress for the next position
Ask for help. Adjust your verbal and body
Communicate that you can’t meet language
the deadline, Never assume you are on a first
name basis

or take care of it.

Eleganta este mereu la modd. Dar eleganfa nu constd in modd sau in purtarea unei vestimentatii
elegante. Unele persoane cred, eronat, cd optand pentru o tinutd elegantd, devin automat elegante. O rochie
elegantd sau un costum fie el §i cel mai scump, nu poate ascunde un caracter odios. Pentru a fi elegant(d) trebuie

sd tineti cont de cdfiva pasi:

» Eleganta porneste din inimd. * Se citeste in ochi, pe chip, in zdmbetul ® Existd o fortd aparte care
atrage oamenii din jur sii determind sd te considere, indubitabil, o persoand elegantd. Adevdratul simf al

elegantei este in general insotit de excelenfa inimii. — Henry Fielding

* Singura elegantd reald este in minte * Cultivd zilnic in minte eleganta. ® Sddeste in mintea ta, ganduri
pozitive fatd de tine, fatd de viata ta, fatd de prezentul $i viitorul tdu; fatd de oameni in general ® Iubegte
oamenii. * Gdseste frumosul din ei si vorbeste-le despre acesta. ® Citeste cdrti care sd te inspire, sd te motiveze §i

care sd-fi infrumusefeze ziua. Dacd ai dobandit eleganfa, restul chiar vine de la sine. — Diana Vreeland

A Brief History of the Development and Evolution of the Eating Club
System at Princeton University

Early Dining and Social Options

For the first 100 years after the College of New Jersey’s founding in 1746, student life was Spartan.
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From 1756 until 1803, Nassau Hall was the College’s only structure, so students lived, studied, prayed and
ate in one building. The trustees strove to spend as little as possible on food, and by the 1840s student revulsion to
the bare bones provisions had become so intense that they were no longer required to eat their meals in college
facilities. When the fire of 1855 gutted much of Nassau Hall, the College discontinued food service entirely, forcing

students to make their own arrangements to dine in town, usually at boarding houses.

In this early era, extracurricular activities were prohibited except for Whig and Clio, which encouraged the
intellectual engagement of their membership. The collegiate Greek letter fraternal movement began in the 1820s
and reached Princeton in 1843 with the founding of a Beta Theta Pi chapter. Though these groups remained
unofficial, within a few years 12 fraternities had Princeton chapters. Wary of their small size (unlike the literary
societies), cliquishness, and (in this pre Civil War era) their increasing division of the student body along sectional
lines, the trustees and faculty voted to ban fraternities in 1853. Beginning in 1855, all undergraduates were
required to pledge they would not join one while at the College. Despite the ban, a few fraternities operated in secret
until 1875, when the identification and suspension of 50 fraternity members effectively eliminated remnants of the

system.

The First Eating Clubs

In 1855, faced with a simultaneous lack of campus sponsored dining options and a prohibition on
fraternities, students from all four classes began taking their meals in boarding houses in town. These arrangements
came to be known as eating clubs, and by 1876 there were 25 of them, although few lasted more than a few years.
In 1879 a group of students rented a building on Mercer Street (lvy Hall) and began a more formal kind of eating
club, one perpetuating beyond one student generation. Four years later they incorporated and built a house on
Prospect Avenue for the club. vy was followed by Cottage in 1886; then in the 1890s by Tiger Inn, Cap and
Gown, Colonial, Cannon, and Elm. By the turn of the century about a quarter of juniors and seniors were eating
in clubs. Responding to the increase in size of the student body from 603 to 1354 between 1888 and 1902, seven
more clubs were added in the first decade of the 20th century—Campus, Charter, Quadrangle, Tower, Terrace, Key

and Seal, and Dial Lodge. By the end of that decade, two thirds of juniors and seniors were eating in 14 clubs.
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Meanwhile, the phenomenon of freshman and sophomore eating clubs had faded. The college had acquired
the short lived University Hotel (on the corner of Nassau Street and University Place) in the mid 1870s, renamed
and converted the building to “University Hall” and began to serve regular meals in “Commons.” All freshmen ate

their meals on this site by 1906, joined two years later by all sophomores.

The undergraduate student government issued an edict abolishing freshmen and sophomore “waiting clubs”

that had grown up as pipelines to the eating clubs.

Opposition develops

In 1907, University President Woodrow Wilson, Class of 1879 — fresh from successes reorganizing the
University’s curriculum, creating the preceptorial system, restructuring the academic departments, and diversifying
the Board of Trustees — attempted to revise the social life of the students as what he considered a necessary corollary
to his academic and administrative reforms. He proposed to eliminate the eating clubs and replace them with
undergraduate colleges, a proposal that became known as the Quad Plan. He envisioned a system in which a group
of dormitories with a central dining hall and other social facilities would be self governed and presided over by a
master with resident preceptors, and allowed that some of the club buildings recently constructed on Prospect
Avenue could be converted to participate in this plan. Alumni and the faculty were deeply divided about the
wisdom of the plan and, fearing a significant drop in financial support from outraged graduates, the Board of

Trustees rejected Wilson’s proposal.

New clubs continued to form—Arch Club in 1911, Cloister Inn in 1912, and Gateway Club in 1913—even
as some students and alumni began to express opposition to the expansion of the club system, disliking the increasing
focus on social competition that had begun to have a negative effect on undergraduate academic activity. As early
as 1907, the Daily Princetonian reported a “social crisis” on campus as students debated how to respond to a
growing sense of selectivity in the clubs. By 1914, the “election” of students to club membership was governed by a
new system, establishing a period in late February of sophomore year of “bickering” — a term whose official

interpretation was “any talk, argument or discussion designed to induce any man to join any club.”

In 1917, ninety sophomores (more than 25% of the class) boycotted bicker, causing unrest on campus that

led the Prince to write a series of editorials proposing the University acquire the club buildings and operate them as
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dining halls with no membership restriction. The advent of World War I and a depleted student body caused the

University and the clubs to retrench, and, in a retreat to tradition after the war, club life resumed in relative calm.

Retrenchment between the world wars

The Roaring 20s and the Great Depression, while hugely influential on American society, had a relatively
small impact on the clubs. Two new clubs opened in the years after WW1I (Court Club in 1921 and Arbor Inn in
1923), bringing the total to 18. Prohibition led University President Hibben to come out against drinking on
campus and alcohol consumption fell, but it was not eradicated in the clubs. The administration and the clubs
reached a “Gentlemen’s Agreement” under which the clubs were permitted to police themselves as long as their
behaviour remained within reasonable bounds. House parties became a regular custom each spring in which clubs

vied with each other to have the best band.

Two of the newer eating clubs (Arbor Inn and Gateway) could not sustain themselves financially during the
Great Depression and closed, but the rest of the system was largely unfazed and clubs continued to be the primary

centre of social activity for upperclassmen, with 90% of them joining clubs (compared to 75% in the 1920s).

Sporadic protests, revolts and boycotts questioned the value and human costs of bicker, as the clubs’ selection
process became known. The early 1920s saw the creation of governance structures to assist the clubs and the
University with their interactions, such as the Graduate Inter Club Council and an Undergraduate Inter Club
Association (later the Inter Club Council), and their charges included supervision of bicker and recommendations
for its improvement. Some of the suggestions made in this era included the abolition of bicker week, the
establishment of a system of lot drawing for club selection, the removal of dining facilities from the clubs, and the
creation of a University Club on campus. However, a majority of students were satisfied with the existing system
and only minimal changes were implemented. For instance, after Gateway Club closed in 1937 the University
operated it as a non selective club with a faculty master until World War II. The clubhouse was then taken over by
the new Prospect Club, which tried to operate as a co op from 1941 to 1943 and again after the war, until its

eventual closure in 1959.
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Post war “democratization” efforts

During WWII, most of the clubs suspended operations as the University, like the country, mobilized for war.
When it concluded, the clubs reopened and, due to an influx of returning veterans, had class sections nearly double
the size of what they had been prior to the war, averaging 49 in 1948. The changed nature of the student body
(including larger numbers of public school graduates) and a widespread “democratizing” spirit in the country again
called into question the nature of the club membership selection, as students themselves protested the existing
practices. In an era in which sophomores bickered all the clubs and could receive bids from multiple clubs, over 600
sophomore members of the Class of 1952 (75%) signed a petition declaring they would not join clubs unless every
sophomore who bickered received a bid to at least one club. This concept of “100 percent bicker” continued into the
1960s with one notable interruption — the so called “Dirty Bicker” of 1958, in which 23 students, more than half
of whom were Jewish, were not chosen for membership in any club. This incident exposed the clubs’ ambivalence to
the 100 percent bicker concept, as many students and grad board members argued that club membership procedures
should not be constrained. By 1962, the Interclub Council abandoned attempts to guarantee at least one bid to

every sophomore who bickered.

The 1958 Dirty Bicker brought about renewed calls for alternative dining and social facilities for students
who did not join clubs either by choice or from lack of a bid. The University’s Commons (underclass dining facility)
in Madison Hall was temporarily the home of the Woodrow Wilson Lodge, established in 1957 by a group of
upperclassmen not enrolled in a club, but this group moved to the new Wilcox Hall in 1961 and founded the
Woodrow Wilson Society. Before the end of the decade Wilcox Hall was remodelled and subsequently served as the
dining and social centre for the first residential college named for Wilson. Another option started in the fall of 1969
with the creation of the Madison Society, in which upperclassmen were able at lesser cost to have breakfast in

Wilcox, lunch at Commons, and dinner in New South’s top floor cafeteria.

In 1966, President Goheen expressed his dissatisfaction with the “brutal and unsatisfactory” bicker system
and suggested that students should assume responsibility for instituting reforms. Ten student leaders (including the
heads of the student government, Daily Princetonian, Chapel Deacons, Whig Clio,and Orange Key) took up his
challenge and proposed a change in the way the eating clubs would select their members so as to remove “a
competing ethos to the values implicit in the University itself.” The group suggested that all sophomores who wished

to join a club could apply for membership individually or with a small group of friends. These applications would
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list their first three club preferences and then applications would be placed in random order and assigned in the
order drawn. Once space limitations prevented the honouring of preferences, assignments to clubs would be made on
a random basis until each club had been assigned approximately the same number of sophomores. The student
leaders strongly recommended this plan be implemented by the club members themselves, as “it is we students who

administer the present bicker system and must accept primary responsibility for its reform.”

Campus, Key and Seal, Colonial, and Terrace supported the recommendations, while the other clubs
opposed. The following year, concerned about attracting an adequate number of students, Terrace did away with
bicker, announced an open membership policy, and extended bids to all sophomores; this led club officials to
proclaim a 100% bicker year with over 700 sophomores participating. But in the egalitarian and protest spirit of
the late 1960s, some students resigned their club memberships, including the president of the senior class, and 20
members of Colonial threatened to resign unless the club adopted a random selection process, which it did shortly

thereafter.

Nadir and evolution

Decreasing membership proved fatal for several struggling clubs. Court Club closed in 1964 and Key and
Seal shut its doors in 1968. Only 540 students (70% of the sophomore class) bickered the clubs in 1968, and this
decreasing trend continued; the low point of club membership was reached in 1971 when only 838 juniors and
seniors (fewer than half) belonged to clubs (compared to 1388 in 1964). The University created the non selective
Stevenson Hall on the grounds of Court and Key and Seal as an alternative dining and social facility open to all
juniors and seniors with a faculty master, and in 1972 membership was extended to sophomores and a kosher
kitchen was added, which remained until the opening of the Centre for Jewish Life on the site of the former
Gateway Club in the 1990s. The University provided funds in 1969 to renovate Terrace Club and assumed

management of its operations from 1970 to 1972.

Dial Lodge, which sold some of its land to the University in 1962, closed in the spring of 1969 but reopened
in the fall with 48 non bickering sophomores. For several years in the late 1960s and early 1970s, Elm and
Campus joined forces and advertised they were the only non University owned or operated club that was truly non

selective. Cloister Inn was closed in 1972 and operated for a few years as a non selective social facility for
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underclassmen and as an alumni centre for those whose clubs had ceased operations before reopening as a club in

1977. Cannon Club closed its doors in 1975.

When undergraduate coeducation began in 1969, the clubs needed to decide whether to allow female
classmates to join. In November, Colonial (in its second year as a non selective club), announced it would admit
women. In December 1970, Campus Elm, Charter, Cloister and Dial announced they too would become
coeducational, followed a week later by Tower, Cap and Gown, and Quadrangle. Cannon held out as a men only
club until it closed in 1975, leaving three clubs as all male — Cottage, Ivy, and Tiger Inn. By the late 1970s, Cap,
Cottage, Ivy, Tiger Inn and Tower were the only clubs employing the bicker process for membership selection. By this
point, the old system of sophomores waiting to hear from all of the clubs as to whether they would be given one or
more bids had given way to a new method under which sophomores chose which clubs they wanted to bicker and
participated in on site programs at the clubs during the bicker process, although with the understanding that if a

student did bicker at all clubs, he or she would be guaranteed at least one bid, known at the time as a “hat bid.”

Club admission procedures were revised again in 1978 with the introduction of a sign in and lottery system
that was employed by the seven open clubs. By the end of the 1970s there were thirteen clubs, five of which were

selective and eight non selective.

New residential, social, and demographic patterns

Campus social and residential patterns on campus continued to evolve. The Princeton Inn was acquired in
1970 and renamed the Princeton Inn College, establishing a second residential college (joining Wilson) in which
freshmen, sophomores and a few upper-class students could reside, dine and engage in social activities. In the late
1970s, President Bowen established a Committee on Undergraduate Residential Life (CURL) to reconsider
Princeton’s dining and social options. The result was a 1979 recommendation to establish five two year residential
colleges to house, feed, and provide social facilities for all freshmen and sophomores. Money was quickly raised and
the creation of the new colleges began shortly thereafter, with Mathey, Rockefeller and Butler Colleges joining
Wilson and the newly renamed Forbes (Princeton Inn) College. CURL also put forth recommendations about
improving club life for upperclass students — to preserve the clubs, provide improved building maintenance, and

strengthen financial positions — through University involvement, but on the condition that participating at clubs be
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open to all students in a non selective admission process. The clubs’ desire for autonomy overrode the potential

benefits of the plan, and the recommendations were not accepted by a majority of the clubs.

In 1979, Sally Frank ’80 filed a complaint with the New Jersey Division on Civil Rights against the three
remaining all male eating clubs, arguing that in view of their historical relationship to the University they were
public accommodations and therefore could not discriminate against women. All three clubs contested the law suit
until Cottage Club reversed its stance and decided to admit women in 1986. Tiger Inn and lvy fought on for
another five years until the NJ Supreme Court ruled that Ivy and Tiger Inn could not deny membership to women.
lvy immediately complied, but another year passed before Tiger Inn agreed to accept female members (and only after

the U.S. Supreme Court refused to entertain an appeal).

The adoption of the residential college system for freshmen and sophomores reduced the number of meal
options for upperclass students and club membership grew again during the 1980s. This period also witnessed the
return to campus of Greek letter fraternities. Though the required commitment not to join fraternities had been
discontinued in the late 1930s, it was not until the 1980s that the Greek organizations staged a comeback. In
1982, William Robinson ’51 wrote a PAW column advocating for the return of fraternities; he worked with Robert
Bradford ’85 to organize a Council of Fraternities at Princeton and, shortly thereafter, three organizations (Phi
Kappa Sigma, Sigma Alpha Epsilon, and Zeta Psi) together attracted 30 students as initiates. One year later, two
more fraternities and one sorority had also founded Princeton chapters. Their advocates emphasized that these
organizations were smaller than eating clubs and open to membership from all four classes, encouraging interaction
across the divide of residential college and upper-class life. The University declined to grant the organizations official
recognition, but by 1993, 18 unofficial Greek organizations claimed about 15 percent of the student body, a
number that has remained fairly constant. Fraternities and sororities were initially thought to be of particular
interest to students who were unfamiliar with Princeton’s social structure and traditions, but in time it became clear
that they were attracting students who entered Princeton with a desire to join a particular eating club with which a

particular fraternity or sorority was associated.

Thus, in much the same way that certain sports teams and campus activities came to be associated with
particular eating clubs, so too did some of the fraternities and sororities become known as pipelines to membership

in some bicker clubs.
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Recent Era

In 1988, the graduate board of the defunct Cannon Club merged with the financially troubled Dial, and a
year later the merger expanded to include Elm, creating an entity known as Dial Elm Cannon (DEC) located in the
Dial and Elm facilities. The joint club struggled and eventually folded in 1998. An agreement was reached between
the University and the DEC graduate board under which Dial and Elm would become University properties (now
the Bendheim Centre for Finance and home of the Carl Fields Centre and Community House respectively) and
Cannon would revert to ownership by DEC. For more than a decade, Cannon Club has been planning to reopen in

its former building; this reopening is now predicted for the 2011 2012 school year.

In 2005 Campus Club, suffering from low membership and an inability to meet the costs of maintaining its
building, closed its doors. The graduate board presented the club to the University to provide recreational, social and
meeting space open to all undergraduates and graduate student. Campus Club reopened after needed renovations in

the fall of 2009 as a non dining student programmed facility.

Two other important changes to student dining and residential patterns have occurred in the past few years.
The first was the opening of the Frist Campus Centre in 2000, after nearly a century of calls for the creation of
such a facility. Its extensive cafeteria and multifunctional social, performance and meeting spaces offer community
members recreational and dining options open to all, along with such services as mailboxes, parcel shipping, and
ticket purchases. The second change was the opening of Whitman College in 2007 and the new Butler College
dorms in 2009 that completed the creation of a four year college system in which juniors and seniors can choose to
remain in one of the three four year colleges (Whitman, Butler and Mathey). All of the eating clubs offer at least
some of their members the option of having a joint meal plan that allows them to eat some of their meals in the club
and some in one of the four year residential colleges. Under the four year college system, even juniors and seniors
who do not live in the colleges or have joint meal plans are permitted two meals per week in the colleges at no

additional cost and all juniors and seniors receive non departmental academic advising in their college.

The closing of Campus Club in 2005 brought the total number of eating clubs to 10. Half of them admit
members through a non selective sign in process, and half admit members through a bicker process early in February.
Since the late 1980s, sophomores wanting to bicker have been permitted to apply to only one club at a time. The
bicker clubs typically accept 50 70 percent of their bickerers; if students do not receive an invitation to join their

desired club they have the option to join a sign in club that has not alveady filled its membership, to bicker again in
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the fall, to become “independent” (prepare or obtain their own meals), join a co op, or purchase a University dining
contract. In the most recent senior survey (Class of 2009), 72% of the class said they had club meal contracts in
their junior year and 66% said they had club meal contracts in their senior year. In most years, clubs range in size
from about 120 members to more than 200. Nearly all of the clubs have cafeteria style service for most meals,
except on special occasions. Financial soundness varies among the clubs, with some well capitalized and others not.
Given the age and nature of their buildings, the clubs incur significant costs for major maintenance, and extensive

renovations can trigger requirements to bring the buildings into compliance with more stringent building codes.
Recurring Themes

Ouwer time, there have been several recurring themes in discussions about the eating clubs. One has to do with
cost. There has always been a price differential between club membership and a University dining contract. In the
1920s and 1930s, the club tab was double; by the early 1970s, there was a difference of about $300 400 per year.
By the turn of the century, club membership ran at least 30 percent more than a dining contract and the
University’s financial aid award did not cover the difference, leading many students with fewer financial resources
to either refrain from joining a club or drop out. In 2006, the University changed the way it calculated financial
aid for juniors and seniors so that a student’s assumed dining cost is set at the level of an average eating club dining
contract. This change was intended to provide sufficient aid to allow students on financial aid to afford the costs of

club dining contracts.

A second recurring theme has to do with the impact of the club system on the academic life of the campus.

Woodrow Wilson’s major complaint was that the clubs were “hostile to the spirit of study.”

Ower the years efforts have been made to lessen the chasm between the educational mission of the University
and the social nature of the clubs. In the late 1950s, the graduate board of Tower Club studied ways to introduce
certain educational programs to Prospect Avenue. The implementation of several of the proposals led to the 1961
creation of a 501(c)3 non-profit educational corporation, the Princeton Tower Foundation, which allowed for tax
exempt fundraising for the eating clubs to “promote the literary and scientific improvement and education of
voluntary societies and associations of Princeton University students” through the establishment of scholarships,
fellowships and awards, the furnishing and maintaining of study and library facilities to supplement the
University’s educational programs, and the sponsorship of lectures, courses, and other methods of academic and

social interchange between undergraduate students and members of the university faculty and administration.
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By 1969, the organization’s name was changed to the Princeton Prospect Foundation and other clubs were
invited to join. Eight clubs were associated with the Foundation by the 1980s, with the others eventually joining as
well; Tiger Inn was the last to join the Foundation, in 2000. Over the years, the Prospect Foundation has raised
millions of dollars that have funded a wvariety of club projects, including the wiring of club computer clusters for

Internet access. Today, several of the clubs also have seminar rooms in which University classes are held.

The third recurring theme has to do with the nature of the membership selection process. The selection process

has changed considerably over time, especially with the introduction of sign in procedures at what became known as

“open” clubs in the 1970s.

The bicker process has evolved from a time when sophomores were given little or no opportunity to visit the
various clubs prior to bickering and were ordered to stay in their rooms every evening during one or two bicker
week(s) at the start of the spring semester to receive a series of delegations from the clubs. In that era no bickering

students were permitted at any club until they received a bid. Also, students were able to bicker more than one club.

By contrast, in recent decades the interactions between club members and bickerees have become more
informal, with room wisitations being replaced by open house visits to the clubs for interviews and games. Students

today can only bicker one club at a time or choose to sign in to a non selective club.

Conclusion

The Task Force on Relationships between the University and the Eating Clubs would welcome comments and
corrections to this brief history as it pursues its charge to review current relationships and ways they and the club

experience can be improved for the mutual benefit of the clubs, the University and students.

References
* James Axtell, The Making of Princeton University
® The Daily Princetonian — Web Archives

e FEating Clubs Records, University Archives, Department of Rare Books and Special Collections, Princeton
University Library

98



* o I
Nl 7 MINISTERUL
* * ffe ) EDUCATIEI
N h™ 4l INA’]‘IONAI,F.
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013

Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

[ Str. Italiang, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect.2 @ clio@spiruharet.ro
© 021.455.1720 @ www.clio.spiruharet.ro

CLIO

POSDRU/156/1.2/G/139498

* James Henry and Christian Scharff, College As It Is, or, The Collegian’s Manual in 1853
e Alexander Leitch, A Princeton Companion

e J.I. Merritt, The Best of PAW: 100 Years the Princeton Alumni Weekly

* Don Oberdorfer, Princeton University: The First 250 Years

* The Orange and Black in Black and White — A Century of Princeton through the Eyes of the Daily
Princetonian Princeton Prospect Foundation Website: https://weblamp.princeton.edu/ppf/?page=foundation

e “Report on Bicker and Proposals for Change,” November 1966

e Bill Selden, Club Life at Princeton: An Historical Account of the Upper Class Eating Clubs
* Thomas Wertenbaker, Princeton 1746 1896.

99



* % I MINISTERUL
* * O ~
* * fe | ||EDUCATIEI
* * IN;\']']ONAI.I{
* oy x
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social Ei OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret

POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

Str. Italiand, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect. 2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 » www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498
CARACTERIZAREA m

tipurilor de unititi de alimentatie publica

Ca regula generald, unitatea de alimentatie publica reprezintd localul public 1n care se servesc preparate culinare, produse de cofetarie-
patiserie, bauturi, caracterizandu-se prin aceea ca tn cadrul lui se imbina activitatea de pregitire/preparare cu activitatea de comercializare,
insotitd de servicii specifice care asigura consumul acestora pe loc.

| Restaurant clasic - unitate de alimentatie publica in care consumatorii sunt serviti cu un variat sortiment de preparate culinare de cofetarie-
patiserie, cafea, biuturi etc. Pentru crearea unei atmosfere recreative se pot oferi programe artistice sau alte mijloace de distractie. Personalul de
productie si de servire are o calificare de profil.

2, Restaurant cu specific - unitate de alimentatie publica care prin amenajiri, dotdri, tinuta lucritorilor si preparatele culinare oferite
corespunde unui specific local, regional, national (restaurant "romanesc”, "moldovenesc”, "dobrogean"”, "banatean” etc.) sau reprezinti unititi
traditionale - han, crama, coliba, sura etc. B

3. Restaurant specializat - unitate de alimentaie publica tn care consumatorilor li se oferd, in principal, un sortiment specializat de preparate
culinare i biiuturi, aflat in permanenta Tn lista-meniu a unitdtii, In conditiile unor amenajiri si dotari clasice sau adecvate structurii sortimentale
(vanatorese, pescaresc efc.) care formeaza obiectul specializirii,

3.1. Restaurant-zahana - unitate de alimentatie publica In care se servesc, in special la comanda, in tot timpul zilei, produse si subpraduse din
carne neportionate (organe), pregitite la gratar si alese de consumatori din vitrinele de expunere sau de pe platau, o data cu [uarea comenzii.
Sortimentul oferit mai poate cuprinde: ciorbe, borsurl, tuslama, tochitura, salate, dulciuri de bucatarie si bauturi,

3.2. Restaurant lacto-vegetarian, dietetic - unitate de alimentatie publica in care se desfac in exclusivitate sortimente de preparate culinare
pe baza de laple si derivate din lapte, oua, carne de pasare sau de vaci, paste fainoase, orez, salate din legume, precum si dulciuri de bucatarie,
inghetala i bauturi nealcoolice.

3.3. Restaurant-pensiune - unitate de alimentatie publica care oferd mai multe variante de meniuri complete eu baremuri fixe. Biuturile
cuprinse in meniu sunt limitate la sortimentele de racoritoare §i ape minerale. Poate functiona si pe baza de abonament.

[n aceste unititi se pot oferi su plimentar diferite sortimente de preparate si bautur, inclusiv alcoolice, altele decét cele cuprinse in cadrul
meniurilor zilnice,

4. Bragerie - unitate de alimentafie publica care asigura In tot cursul zilei servirea consumatoritor cu un sortiment mai restrins de preparate
culinare (preparate reci, minuturi, 1-2 feluri de mancare), produse de cofetarie-patiserie si buturi.

5. Pizzerie - unitate specializatd care oferd, cu preponderenta, sortimente de pizza si de paste fainoase. Suplimentar se pot oferl gustari, salate,
produse de patiserie §i sortiment variat de bauturi, cu preponderenta slab alcoolizate.

6. Berarie - unitate de alimentatie publica caracterizat prin vAnzarea cu preponderenta a berii de diverse sortimente, oferiti consumatorilor in
recipiente specifice (tap, halba, cana, sonde) de diferite capacitafi, alituri de produse si preparate care se asociaza in consum cu aceasta, precum:
gustari calde i reci, minuturi (din oua, legume ctc.), specialititi de zahana (1-2 preparate). Se mai poate oferi un sortiment restrins de bauturi
atcoolice, precum si biauturi nealcoolice.

7. Bar - unitate de alimentaie publica cu program de zi sau de noapte In care se desfac biuturi alcoolice si nealcoolice, un sortiment restrins
de produsc culinare. Cadrul ambiental este completat cu program artistic, auditii muzicale, jocuri electronice i video.

7.1. Bar de zi - unitate care poate functiona ca subunitate distinetd In cadrul restaurantelor, precum §i ca unitate independenta, Oferd
consumatorilor ¢ gama variata de bauturi alcoolice si nealcoolice, simple sau in amestec, cafea, gustari in sortiment restrins, specialititi de
cofctarie,

7.2 Bar de noapte - unitate de alimentatie publica cu caracter distractiv, avéind orar de functionare pe timpul noptii, Prezint un program
variat de divertisment, de music-hall ¢i dans, iar consumatorilor Ii se oferd o gama variata de bauturi, mai ales de cocteiluri, gustari, sortiment .
restriins de preparate |a gratar, specialititi de cofetarie-patiserie. w

7.3, Cafe-bar, cafenea - unitafi specifice desfacerti, cu prioritate, a sortimentelor variate de cafea si derivate din ciccolata, cacao, ceai, bauturi
aleoolice fine la pahar, biuturi racoritoare, sandvisuri, produse de cofetarie-patiserie. In dotarea unititifor un rol important revine utilajelor pentru
pregatirea cafelei si, in primul rdnd, a cafelei expresso.

7.4. Disco-bar, Videc-bar, Discoteca - unitati cu profil de divertisment pentru tineret, divertismentul fiind realizat prin intermedivl muzicii si
al dansului, in acest sens unitatea fiind dotali §i amenajati corespunziitor. Sortimentele oferite sunt asemianiitoare celor din baruri, cu deosebirea 1
ca bilturile vor fi prioritar nealcoolice sau slab alcoolizate, avind in vedere ca majoritatea clientelei o reprezinid tineretul.

7.5. Bar biliard - unitate cu profil preponderent recreativ, realizat prin posibilitatea practiciirii biliardului, unde se servesc bauturi si un
sortiment vestrins de sandvisuri, produse de patiserie-cofetarie.

7.6. Snack-bar - unitate de alimentatie publica cate asigura clientilor o servire rapida pe tot parcursul zilei, cu sortiment restrins de minuturi,
preparate la gratar, produse de cofetarie-patiserie, bauturi nealcoolice, ceaiuri, cafele i un sortiment restrans de buturi alcoolice. Specific
acestui tip de unitate este prezenta unei tejghele-bar, in spatele cireia preparatele se pregitesc la vederea clienyilor, cu un front de desfacere care
sa permité §i servirea directa a consumatoriior.

8. Fasi-Food - unitate care propune clientelei sale, in principal tineri, o servire rapida de produse, la pretuii unitare. Oferta de produse se
reduce la un sortiment limitat §i standardizat, de regula bazat pe un singur produs de baza, si este prezentati de obicei pe panouri luminoase.
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Preparatele sunt preluate de clienti la casa In momentul platii si consumate pe loc sau in afard unititii. Produsele sunt oferite In inventar de =

servire de unica folosinta.

9. Unititi tip bufet, bodega, birt, rotiserie

9.1. Bufet - unitate de alimentatie publica care functioneazd de obicei independent sau in incinta unor institutii. Se ofers, in general, un
sortiment restrans de preparate culinare, calde si reci, pregitite In bucataria proprie sau aduse din afard, si de biuturi,

9.2. Bodega - unitate de alimentatie publica cu spatiu restrfins de servire, de larga accesibilitate, care oferd un sortiment restrans de gustari si
preparate la gratar, bauturi alcoolice, servite de regula la pahar, $i nealcoolice, cafea. Servirea se face de regula la tejghea-bar.

9.3. Birt - unitate de alimentafie publica asemanatoare cu bodega, amplasata de regula in piete, giri, autogiri.

9.4. Rotiserie - unitate de alimentatie publica cu spatiu restréns de servire, care oferd clientiior, In principal, produse preparate la rotisor,
salate, sortiment restrins de bauturi alcoolice, produse de patiserie-cofetarie, cafea. Mobilierul caracteristic il constituie rotisorul amplasat in
interiorul spatiului de servire si vitrina frigorifica in care sunt expusi pui §i alte specialitiiti din carne pentru preparat in prezenta clientilor.,

10, Unitéti tip pub si bistro =

Sunt unititi de alimentatie publica de influenta englezeasca, respectiv frantuzeasca, care oferd sortimente de biuturi gi preparate culinare
specifice zonelor de influenta.

I'1. Cabaret - unitate de alimentatie publica cu caracter de recreere si divertisment in care se desfisoars spectacole complexe cu valoare
artistich deosebita. Se oferd cosumatorilor preparate culinare de cofetarie-patiserie, diverse biuturi alcoolice si nealcoolice. De obicei, suprafata
de servire este realizatdi in amfiteatru, pentru ca programul artistic muzical sa poata fi vizionat de la toate mesele.

12. Unitati tip cofetarie, patiserie

Sunt unitd{fi de alimentatie publica care oferdi consumatorilor preparate de cofetarie-patiserie produse in [aboratoarele proprii sau in
laboratoarete altor unitéti de profil, biscuiti 3i produse zaharoase ale producatorilor specializati, bauturi nealcoolice, cafea, ceai, fructe, produse
specifice micului dejun, precum si diferite sortimente de buturi fine pentru consum la domiciliu. Majoritatea unitatilor de acest tip, pe lings
asigurarea conditiilor pentru consumul pe loc, vinde si produse pentru consum la domiciliu.

in aceasta tipologie se incadreaza:

12.1. Cefetariile si bomboneriile - unitati specializate in vanzarea de produse de cofetarie-patiserie, sortimente de bomboane.

12.2. Patiserie-placintarie - unitati care vand, in general, produse de patiserie tn siare calda, in acest scop fiind preferabil ca procusele sa fie
realizate in laboratoarele proprii. La vinzarea acestor produse se poate oferi 5i bere,

12.3. Simigerie-covrigarie-gogoserie - unititi cu spatiu restrins de servire sau chiosc, amplasate in zone de trafic pietonal intens, care se pot
organiza fie ca spatii ce reunesc cele trei specialitati, fie ca unitdti profilate pe o singura specialitate. Produsele acestor unititi se vand, de regula,
in stare calda.

13. Ceainarie - unitate de alimeniatie publica, specializati in pregiltirea si servirea unei game largi de ceaiuri, alituri de care se oferii
sandvisuri §i produse de cofetarie-patiserie.

14. Restaurantele cu cavacter social .

Acesle unitéfi sunt restaurante pentru colectivitati si sunt amplasate In incinta institutiilor sau se pot organiza ca unitati independente care
livreaza, pe baze contracluale, preparate culinare la sediul/domiciliul persoanelor juridice/fizice.

Principalele tipuri de restaurante pentru colectivititi sunt:

14.1. Cantina-restaurant - unitate de alimentagie publica in care mesele sunt servite in general pe baza de abonamente pentru meniuri unice;
dotarea acestor unitéti se face cu mabilier si inventar simplu.

14.2. Restaurant cu auntoservire (self-service) - unitate de alimentatic publica cu desfacere rapida, Tn care consumatorii isi aleg si se servesc
singuri cu preparate culinare, de cofetarie-patiserie, cu bauturi, expuse in linii de autoservire cu flux dirijat. Consumul produselor are loc la mese.

I5. Terasa/gradina de vara - functioneazi in sezonul cald fie Tn structura unei unitsti de alimentatie publica, fie ca unitate independenta, de
sine statdtoare, oferind un sortiment de bauturi si/sau de preparate specific tipologiet anterior prezentate. &

Tnn cazul Tn care terasa/gradina de vara Tunctioneazi ca unitate de sine stitdtoare, agentul economic este obligat sa inscrie pe firma denumirea
"TERASA", urmat3 de tipu! unitéfii respective (Terasa-bar, terasa-bufet, terasa-restaurant etc.).

Pentru unititile de alimentatie publica cu activitate complexa, care cumuleazi caracteristici specifice mai multor tipuri, tipul unititii va fi
deciarat in functie de activitatea predominanta.
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Festivaluri ale mancarii mai putin cunoscute

Ludlow Marches Food and Wine Festival 12-14 Septembrie www.foodfestival.co.uk

Este unul din festivalurile alimentare britanice care are 14 ani de organizare, si unde peste130 de
producitori independenti isi etaleazd produsele pe strazile medievale la orasului Ludlow. Ei ofera spre
vanzare de la carne la muraturi $i prajituri. Acesta este mai mult decit un festival alimentar, el este
marcat de promovarea marcilor Slow Food oferind retete, asistentd la gatit spontan pentru toti ¢ ei
interesati de acest tip de hrana. Ludlow este infratit cu alte 2 orase din Franta si Italia. Duminica ei
organizeaza simultan Plimbarea 'Magnalonga',o plimbare de 12 km prin pietele pline de pub-uri si
localuri gourmet.

Feria du Riz, Arles, France 12-14 Septembrie www.feriaarles.com

Timp de 3 zile orasul Arles, luaind exemplul spaniolilor care celebreaza Festivalul Orezului si
recoltele dobandite, locuitorii sarbatoresc cu paella, orez cu seafood, si alte feluri demancare care fac
diferenta dintre orezul din Arles si cel rosu Camargue. Se organizeaza parade, spectacole muzicale,
defilari calare si lupte cu tauri. Festivalul spaniol continua de-a lungul strazilor cu Spanish street food -
churros, tapas pana tarziuin noapte.

Harvest Festival, Russin, Switzerland 15-16 Septembrie www.opage.ch

Un sat vestit pentru producerea vinului, Russin este asezat pe langd Geneva. Aici se serbeaza in
fiecare an Ziua recoltei, timp de 2 zile, cu fel de fel de degustdri de must,fructe, vine, gemuri i
dulceturi. Specialitatile locale sunt vestite in toatd Europa:t tarte de fructe, brinzeturi, carne macerata
La ceil5000 de localnici cel puti alte cateva sute se adauga in fiecare an cu ocazia acestui festival.

Abergavenny (Wales) Food Festival 20-21 Septembrie www.abergavennvfoodfestival.com

Septembrie este cea mai importanta zi in calendarul Wales. Peste150 standuri cu produse locale,
cu demonstratii de bucatarie, competitii, evenimente organizate cu $i pentru copiii de la Sacla Food
Academy fac fala locului si evenimentului. Aici este mereu prezent si marele degustator de brinzeturi
Blur's Alex James ca reprezentant al Observer Food Monthly.

Galway Opyster Festival, Ireland 25-28 Septembrie www.galwavyoysterfest.com
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Farfurii mari de crustacee, halbe de Guinness si muzica live se combin& la un loc pentru a face
acest festival unul din cele mai renumite din Irlanda. Festivalul gazduieste o petrecere oficiala cu plata
- biletele de 260 lire dau acces si la Oyster Club. Intregul oras iese pentru procesiunea de deschidere si

este posibil s& participi la imparteala stridiilor si f3raa fi participat formal la eveniment

Alte festivaluri importante sunt cele de la:

"Primi D'Italia, Foligno Italia 25-28 Septembrie www.iprimiditalia.it

Kunsthal Cooking, Rotterdam, Olanda 26-28 Septembrie www.kunsthal.nl

Nantwich Food Festival Marea Britanie 26-28 Septembrie www.nantwichfoodfestival.co.uk

Great British Cheese Festival, Cardiff 27-28 Septembrie www.thecheeseweb.com

Baltic Herring Festival, Helsinki, Finlanda 5-11 Octombrie www.hel.fi/english

Weimar Onion Market, Germany 10-12 Octombrie www.weimar.de

Chestnut Festival, Mourjou en Chataigneraie, Franta 18-19 Oct.

www.foirechataignemourjou.fr

Slow Food Festival, Turin, Italia 23-27 Octombrie www.salonedelgusto.com

Monumente inchiante mancarii

Flickr/Thaddeus Maximus

In vesnica competitie din americani si australieni, legatd de seafood, cei din urmi au decis
organizarea unui monument in cinstea acestui tip de mancare, imortalizind un crustaceu care, eventual,
sa 1i indemne la impacare prin mancare

Marele Avocado din Duranbah
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Flickr/Melanie Cook
Tot in Australia existd si un monument pentru avocado, foarte apreciat de populatia locala dar si
de turistii veniti de peste tot sa afle toate minunatiile din Oz - tara faimosului vrjitor.

Mango - Uriasul din Bowen

Wikimedia Commons

Daca tii cu tot dinadinsul mergi in Bowen, Queensland, ca sd vezi si sd te minunezi de acest
mango gigantic. Apropos, cercetatorii au descoperit cd mango este unul dintre cele mai bogate fructe in
vitamine, actionand impotriva stresului si aducind frumusetea si tineretea vesnica.

Marele anans din Woombye

Wikimedia Commons
Pe Sunshine Coast, tot in Australia, se gdseste acest ananas uria$ care te cheama cu prestanta si

cu calitdtile sale curative exceptionale.
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MareleHomar

PhotoCredit: Flickr/Margaret Bee
Numele lui este Larry si dupa opinia localnicilor este foarte elegant.

Marea Banani din Coffs Harbor
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Invitatie la lectura in limba engleza

Farmers markets are easy to fiind (www.usda.gov)

Due to their flexible locations, some community farmers markets provide fresh, healthy foods when other sources

aren't as easily accessed. Learn more about how the USDA helps to expand healthy food access (link is external)

through the development of local food systems.
SNAP and WIC cards are accepted at most farmers markets. Click here for more information on food

assistance programs.

You can try a new fruit or vegetable!

Hawe you ever tasted gooseberries or thubarb? Many farmers markets offer lesser known fruits and vegetables,
providing a wvariety that can be both tasty and nutritious. Learn how to select the best quality, how to store, and
about the nutritional values of these rarer fruits and vegetables (and some common ones, too) in the Fruit Nutrition

Database (link is external) and Vegetable Nutrition Database (link is external).

Farmers often have good recommendations on ways to prepare their products. For more inspiration,

visit Fruits and Veggies More Matters (link is external) to see recipes using fresh fruits and vegetables.

Buy foods and see how they fit with ChooseMyPlate (www.chosemyplate.gov).

Create a healthy plate with goodies from your local farmers market. Visit different booths to pick up seasonal
fruits and vegetables, as well as local dairy, grain and protein products so you can build your healthy plate Farmers

markets can be important anchors for vibrant communities.

Meet your local farmers, learn about foods grown in your area and catch up with friends and neighbors while
stocking up with local goods. Supporting your local farmers market strengthens your community. Learn how farmers

markets impact your community in this section of the Know Your Farmer, Know Your Food Compass (link is

external).

It’s a great way to get your kids involved.
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Let them pick out something new to try, then they can help prepare a meal or snack using these helpful tips at

the Food and Nutrition Information Center’s Consumer Corner (link is external).

Fresh fruit and vegetables are full of antioxidants and phytonutrients.
What are these? Why do we need them? More information at What's in Food.
Shopping at farmers markets supports your local farmers and keeps the money you spend

closer to your neighborhood. Find a farmers market near you (link is external) and plan your next shopping

trip now! You can help new and/or smaller farmers be successful and help save farmland in your area. To learn

more, please see the Economic Research Service's overview of the economic impact of local food systems (link is

external).
Freshly picked ripe food is at its peak in flavor and nutrition.
Stop by your local farmers market today, learn about where your food comes from, and enjoy some delicious

and nutritious food.

In loc de concluzii

La nivelul Uniunii Europene se remarca o tendinta de accelerare a proceselor de integrare pe
verticald in cadrul lanturilor comerciale, inregistrarea originii/regiunii/retetelor devenind o conditie a

succesului unui produs alimentar.

In majoritatea tdrilor europene prepararea diverselor tipuri de produse traditionale, fiind strans
legata de sectorul primar, se efectueazd in intreprinderi mici, avind astfel un caracter neomogen.
Rezultatul constd in produse non-standardizate, cu mari variatii intre ele. Deoarece sunt fabricate si
comercializate de diversi producdtori §i in acelasi timp cumparate de categorii eterogene de
consumatori, ele tind sa fie caracterizate de forme si denumiri diferite, chiar dacd uneori implica
utilizarea, fie ale acelorasi ingrediente, fie ale unor procese de preparare similare. De obicei, lanful
comercial care ar trebui sd asigure prezenta lor la raft, nu este foarte dezvoltat si astfel aceste produse
sunt in general cunoscute numai in zone/regiuni limitate. (Vanhonacker, F., et al, 2010). In plus, aceste

produse sunt parte a unei diete traditionale (ex. dieta mediteraneand), care in timp a evoluat,
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corespunzator cu realitatea istoricd, in trecut fiind necesar un aport caloric mai ridicat, in special

provenit din grasimi, avind in vedere activitatea fizica intensa, care era parte din viata cotidiana.

(Pieniak et al, 2009)

In contrast cu aceste caracteristici ale produselor tradifionale, piata europeand de produse
alimentare are un caracter global, in care intreprinderile mari, (de obicei corporatii transnationale),
sunt numeroase Si au resurse financiare $i ocupd pozitii comerciale dominante. Acestea distribuie si
vand produse alimentare in majoritatea fdrilor/regiunilor si acest lucru conduce la o standardizare a
produselor si a proceselor logistice, avind in vedere cd se cumpard, proceseaza Si vind cantitdfi foarte
mari. Partenerii acestor firme sunt de acelasi calibru, fiind singurii in mdsura sa furnizeze cantitatile

necesare rapid, in cele mai bune conditii si la prefuri mici.

Alimentele traditionale comercializate sunt in general (si tind sa ramand) produse de nisa, o
mare parte din factorii de decizie din firmele investigate nu considera traditiile gastronomice un factor
cheie in alegerile si comportamentul consumatorilor. S-a identificat o legdtura statistica intre preluarea
unor metode/retete traditionale, utilizarea unor ingrediente ecologice Si comunicarea catre public a
caracteristicilor ecologice. Comunicarea valorilor tradifionale ale produselor se face inclusiv prin
replicarea unor traditii §i obiceiuri populare si religioase. Grupul firmelor producdtoare de alimente
traditionale considerd proprii consumatori exponenti ai obiceiurilor de consum alimentar traditional,

cel putin sezonier, cu ocazia sarbatorilor religioase importante.

Am identificat o relatie invers proportionald intre preocuparea pentru padstrarea retetelor
alimentelor tradifionale cit mai aproape de varianta originald si dorinta companiilor de a lansa
produse inovative, care sa corespunda unor noi nevoi alimentare. Totodata aceasta atentie deosebita
acordata retetarului tradifional este corelata statistic cu focalizarea firmelor pe productia de alimente
ecologice/bio. Conducerea acestor companii considerd insd, cd nu existd o piad suficient de dezvoltata

in Romania pentru a dezvolta cu succes aceste tipuri de produse la scara mare.

In prezent existd o scoald de gandire tot mai criticd vis a vis de simplificarea si standardizarea
forfatd generate de omogenizarea metodelor de distribufie a alimentelor; acest lucru conducind la
pierderea patrimoniului culinar al fiecdrei culturi si la supravietuirea doar a produselor alimentare

impuse de marile companii, axate in principal pe castigul financiar. Cu toate ca "selectia naturald” a
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produselor pe piata este un fapt firesc intr-o economie liberd, exista pozifii recente ale expertilor in
alimentatie (Weichselbaum et al., 2009) care acuza jucatorii importanti din industria alimentara de a fi
exclusiv interesati de profit, fara sa fie preocupati de avantajele nutritive evidente aduse de alimentele
traditionale. In contextul economiei libere din cadrul UE desigur ¢ nu se poate afirma ca industria are
alte interese decit cel de a satisface consumatorii. Ceea ce isi doresc consumatorii sunt alimentele
ieftine, abundente, usor de preparat, usor de procurat, exact ceea ce industria le ofera in acest moment.
In acest moment existd o diferentiere evidentd intre produsele destinate consumului de masd si

produselor traditionale.

Consumatorii nu au un comportament static $i cerinfele lor se schimba tot mai frecvent. O
cerinfd foarte importantd este cea legatd de securitatea sanitard a alimentelor, disponibilitatea (acestea
sa fie prezente pe piata in orice moment $i la cAt mai multe puncte de vinzare), si din cauza cresterii
gradului de constientizare a problemelor de sdndtate, ei cer produse mai sdndtoase, care sa

imbunatateascd, mai degrabd, decit sa deterioreze functiile organismului. (Weichselbaum et al, 2009)

Fiind un segment important al piefei agro-alimentare, piata alimentelor tradifionale este
caracterizatd prin dimensiuni mari (atit valoric cit §i cantitativ), dar mai ales prezinta atomicitate Si
diversitate, datorita numarului mare de specialitati culinare, consumate la nivel local, neexistind decat
foarte putine specialitdfi tradifionale recunoscute la nivel european (a se vedea si Tabelul nr. 2.2 -
Situatia POD, IGP si STG pentru tdrile cele mai avansate din acest punct de vedere ale Uniunii
Europene, pe categorii de produse alimentare. In consecintd, brandurile comerciale sunt din ce in ce
mai importante, deoarece acestea ofera consumatorilor nu numai o multitudine de informatii, care sa
le permitd sa obtind ceea ce ei asteaptd de la un produs, dar chiar certitudinea calitatii si chiar un

statut social cu ample valenfe cultural-spirituale.
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Patrimoniul alimentar - abordare antropologica

Demersul actual are in vedere urmatoarele puncte-cheie, care reprezintd, de altfel,
componentele de baza ale lucrdrii: pozifionarea geografica a fiecarei regiuni, elemente de istorie,
economie (agriculturd si industrie), turism, institutii, societati culturale, tradiii $i obiceiuri, religie si

lacase de cult, personalitati importante ale Romaniei, traditie gastronomica etc.

De la bun inceput sunt expuse premisele, mobilurile si directiile de dezvoltare ale lucrarii;
stadiul actual al preocuparilor aferent fiecdrei sectiuni se bazeazd pe analize §i sinteze concludente,

ancorate in adevaruri istorice.

In esentd, este binecunoscut faptul ¢ popoarele romanice apar in plan european in a doua
jumatate a mileniului I. Cu toate valurile de popoare migratoare care au trecut peste teritoriile geto-
dacice, romanii au cea mai puternicad influen{d. Asimilarea culturii si civilizatiei lor a fost un proces mai
mult sau mai putin constient, mai mult sau mai pufin asumat. Cert este insa, faptul ca locuitorii
acestui spafiu se vor numi romani, formand o insuld de latinitate inconjurata de popoare de alte
origini: germani, slavi, maghiari. Structura gramaticala si lexicala a limbii romane concentreaza cel mai

mare numar de cuvinte latine, la care se adauga si cuvinte slave ori de sorginte germanica.

Aparitia pe harta Europei a Transilvaniei, Tarii Romanesti si a Moldovei a fost rezultatul unui
proces lung, anevoios si sinuos, dominat de interese politice, comerciale sau religioase. Rezistenta faa
de Regatul Ungar si Imperiul Otoman, determind consolidarea statelor romanesti in secolele XIV si
XV si afirmarea lor in plan economic si social-politic. Ca urmare, se dezvolta mestesugurile, productia
de mirfuri si se intensificd circulatia monetard. In acelasi timp sporeste circulatia populatiei dintr-o
tard in alta, ca rezultat al exploatdrii resurselor naturale §i refacerii economice, dupa incetarea

razboaielor cu turcii.

Modernizarea statului este un fenomen evident, creator de institutii esentiale. Remarcabild este
pentru secolul al XVIl-lea activitatea culturald si caracterul ei general romanesc, cristalizindu-se

caracteristicile umanismului. Spiritul creator se evidentiazd in literaturd, mai ales cea filosofica,
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juridica, istoricd, dar nu numai; Si in arhitecturd, arta, se contureaza o prolifica relatie a traditiei cu

inovatfia.

[luminismul roménesc, avindu-si originile in operele cronicarilor, se dezvoltd cu repeziciune,
generdnd conturarea intelectualului roman, care are ca obiectiv includerea poporului sdu in civilizatia
europeand. Remarcabile sunt lucrdrile lui Gheorghe Sincai, Budai-Deleanu, Petru Maior, ce confirma,
pentru secolul al XIX-lea, denumirea de secolul luminilor. De altfel, secolul al XIX-lea se remarca si
prin progresele in plan economic si social; se dezvolta puternic industria in baza cuceririlor tehnologice,
refeaua de transport se mareste, agricultura prospera, orasele se extind, comertul infloreste, mai ales
spre Franta si Anglia, reformele politice sustin drepturile civile. In anul 1864 este promulgat un nou
cod civil care garanteaza egalitatea cetdtenilor Si proprietatea acestora. Este important a fi mentionata
si legea invagdmantului ce reglementeazad instruirea la toate nivelurile; invagdmantul primar devine
obligatoriu si gratuit. Constitufia din 1866 este intemeiata pe experienfa tarilor occidentale si susfine
rolul legislativului in sistemul parlamentar. Asadar, condifiile pentru crearea Romaniei Mari sunt

indeplinite si acest lucru se realizeaza in anul 1918.

Perioada interbelicd, in ciuda numeroaselor dispute in plan politic, cunoaste o prosperitate $i o
vitalitate remarcabild. Agricultura rdmane baza economiei §i furnizeazd exportului cantitati
semnificative de bunuri. Impreund cu industria se ambifioneaza sa satisfacd nevoile consumatorilor,

chiar si in perioada marii crize economice.

Cel de-al Doilea Razboi Mondial si dictatura comunistd ce se instaureazd $i careia Romania
trebuie sd i se supund, zdruncind din temelii echilibrul destul de fragil de altfel, al intregii vieti socio-
economice. Crearea statului totalitar, odatad cu infiintarea republicii, transforma Romania dupa modele
sovietice: are loc nationalizarea intreprinderilor industriale, a bancilor, minelor, societatilor de
asigurdri Si transport; are loc colectivizarea forfatd a taranilor, sunt distruse partidele de opozitie,
invatamantul si religia sunt obstacole majore si intelectuali eminenti sunt inldturati si deseori supusi
unor pedepse fard rafiune. Romania devine prizoniera izoldrii si masurilor unui complex de actiuni

orientate spre distrugere morala, dar i materiala.
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Revolutia din anul 1989 deschide calea spre reforme politice si economice, deseori ezitante si in
dezacord cu realitdtile din Romania. Meritd a fi mentionati, drept catalizatori ai transformdrilor,
Uniunea Europeand, NATO Si nu in ultimul rind Casa Regala a Romaniei.

Astdzi, universul nostru socioeconomic se caracterizeazd prin profunde mutatii induse de
instabilitatea economica a pietei, datorata conjuncturii politice, factorilor financiari Si de structura,
precum Si modificdrii configuratiei concurentei mondiale (datorata evolutiei gusturilor consumatorilor
Si a posibilitatilor lor financiare, transferurilor demografice Si de putere economica, substituirilor
tehnologice, cerintelor legate de fenomenul ecologic S.a.). Evolutia gindirii Si culturii economice,
dezvoltarea spiritualitatii lumii moderne, a valorilor morale ale tinerelor generatii care aspira la
imbunatatirea calitatii vietii sunt de asemenea factori demni de luat in seama.

Mutatiile in plan socio-economic sunt surprinse intr-o abordare sistematica a problemelor, iar
reunirea lor intr-o manierd integratoare Si originald a cercetarilor teoretice cu interesele practice, sunt
clar orientate spre satisfacerea consumatorului. In acest context, efectele schimbdrilor frecvente ce au
loc in mediul economic, politic §i social, competitia puternicd, preferinfele crescAnde $i mereu
schimbatoare ale consumatorilor sunt realitati ce se rasfring asupra imaginii de ansamblu a oricarei

tari, in cazul de fatd asupra Romaniei.

In conditiile economiei de piatd, consumatorul devine axul central al tuturor activititilor
economice ce converg cdtre satisfacerea cat mai deplina a dorintelor, exigentelor, preferintelor Si
necesitatilor sale, aceasta satisfacere fiind insdsi esenfa actiunilor economice realizate. De aceea,
cercetarea Si asigurarea calitatii in general este insistent reclamata de societatea contemporana, dupa
cum cercetarea Si asigurarea calitdtii bunurilor, mediului, vietii, reprezinta o cerinfd expresd a

diferitelor sectoare economice.

Lucrarea se va constitui intr-un studiu mai amplu, valoros prin confinut, informatii Si
contributii originale importante, intr-un context cultural-educativ, sub forma unui viitor curs la

Programul de master interdisciplinar Valorizarea Patrimoniului din Universitatea Spiru Haret.
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Culegere de retete romanesti

Culegere de retete culinare traditionale scoase la iveald din practica curentd, folclorul oral §i istoriografia
gastronomicd autohtond sub formd de Dieta din Carpati, culese din carnete de bucdtdrie din podurile caselor
preotesei Smaranda Popescu de pe fosta mogie Cantacuzino din zona Florestilor, ale Elenei Dumitrescu — sotie de
negustor, ale Ecaterinei lonescu — sotie de subprefect $i ajunse la noi prin grija nepoatelor — Eugenia Bdrbulescu §i
Maria-Ecaterina Costea (ndscute Dumitrescu) $i respectiv, strdnepoatelor — Alice State si Carmen Costea —

profesor universitar.

Probabil aceste feluri de mancare — la modd la vremea respectivd — fdceau parte din colectii culinare ale
vremii, chiar strdanse in lucrdri tipdrite de care nu avem la cunogtingd. Noi am decis sd le readucem printre
oameni, odatd cu amintirile copildriei sau tineretilor noaste, in dorinta de a le da iar viatd, grai, bucurie. Nu ni le
asumam ca autorat, ci doar ca efort de scrib dornic de a impdrtdsi bucuria bucatelor cu cele ale imbogdtirii
priceperii culinare Si a cunoasterii unui popor pe cat de urgisit de multele intdmpldri cdrora a fost obligat sd facd

fatd, a stiut in permanentd sd ia din viafd ce e bun ca sd supraviefuiascd.

Meimélige

La un litru de apd se pune o jumdtate de lingurd sare, cand fierbe apa se pune mdlaiul cam 3-400 gr. Si se lasd
sd fiarbd putin, apoi se taie grdmdjoara de fdind cu melesteul in doud si dupd ce mai fierbe 5-7 minute, se
amestecd bine, se lasd putin sd se coacd, se apasd cu o lingurd de lemn udatd in apd caldd §i se rdstoarnd pe

fund de mamdligd sau pe o farfurie.
Mdamdligd cu brinzd telemea

Se face mdmadliga cu lapte in loc de apd, se taie telemeaua bucdtele subtiri si mici si se adund la mijlocul farfuriei

in formd piramidald, se pune mdmdliga deasupra, se toarnd peste ea unt proaspdt §i se serveste.
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CIORBE,SUPE

Ciorbd cu fasole §i tarhon

In 2 litri de apd se fierbe o jumdtate de kg. de fasole albd, boabe, bine spdlate. Cand apa este fiartd, se pune sare,
pdtrunjel verde tocat, o lingurd de tarhon tdiat mdrunt, si doud cepe tocate si prdjite intr-o lingurd de unt, se lasd
sd fiarbd incd vreo zece minute, se mai adaugd supd de zarzavat strecuratd, se acreste cu zeamd de ldmdie sau se
lasd dulce §i se serveste. Aceeasi ciorbd devine §i mai delicioasd dacd se adaugd intre fasole $i un pumn de

crutoane din pdine fdcutd in casd.
Ciorbd tdrdneascd

Se ia prapurele de la o jumdtate de gdind sau o cantitate corespunzdtoare de carne de vitel tdiatd mdrunt —
eventual se pot amesteca doud asemenea feluri de carne — precum si o grdmdjoard de zarzavaturi de supd tdiate
mdrunt, 2-3 rdddcini de pcitrunjel bine tocat; se fierbe totul bine intrun litru $i jumdtate de apd. Intre timp se
prepard un rantas rumen din doud linguri de fdind de aur — de tip 000 - o lingurd de unturd, un vdrf de cutit de
piper ToSu, Si se pune in supa care fierbe. Se lasd apoi 15 minute sd mai fiarbd, Si cu pufin timp inainte de a se

servi, se pun, dupd plac, una-doud linguri de ofet si doud linguri de smantand.
Supd cu carne de vacd

Se ia un kg. de carne de la coadd, un sfert de kg. carne fluer, jumdtate kg. de oase Si un os intreg cu mdduvd, se
spald bine, se pun intr-o oald de 3 litri de apd si se lasd sd fiarbd incet, apoi se pune un kg. verdeatd compus din:
1 morcov, pdtrunjel rdddcind, o bucdticd de varzd, telind, se curdtd, si se taie in doud; se adaugd cdteva boabe
de piper, cdteva ciuperci proaspete sau uscate, o ceapd, 2-3 cdtei de usturoi, $i putin piper rosu. Vara se mai poate
addiuga i o pdtldigea rosie, iama se pune putin bulion. In supd se mai pune o cantitate potrivitd de sare, apoi se
ia spuma §i se lasd sd fiarbd 2,5-3 ore neintrerupt, la foc potrivit, fdrd clocote mari. Cu jumdtate de ord inainte
de masd se mai adaugd 5-6 cartofi. Se ia supa bine fiartd de pe plitd $i se toarnd in ea o lingurd de apd rece, se

lasd sd stea cdteva minute, se strecoard Si se serveste cu fdinoase (tditei, fidea fdcute in casd).
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Potpouri de supd

Fierbem la un loc 1,250 gr. De carne de la coadd, un os bun de mdduvd, cu 3 litri de apd Si o cantitate potrivitd
de sare. Se lasd la fiert o ord si jumdtate, se adaugd 2 morcovi, o bucatd varzd, o bucatd conopidd, o telind, o
ceapd mare, 3 cdtei de usturoi, 2 rdddcini de pdtrunjel, 20-25 boabe de piper si un varf de cutit de piper rosu.
Ldsdm carnea sd fiarbd bine la un foc potrivit, apoi strecurdm si addugdm 1-5 g. ciuperci tdiate felioare, gdluste
mici de ficat si stelute de fidea. Se taie carnea bucdtele si o parte din zarzavat impreund cu mdduva §i doud feluri

de pdine prdjitd, se pune totul in supierd §i se toarnd deasupra supa cu tot confinutul ei.
Supd cu gdluste de creier

Se curdtd o jumdtate de creier de pielitd, se fierbe in apd cu sare Si se prdjeste pe ambele pdrti intr-o bucatd de
unturd de mdrimea unei nuci. Se bate apoi in piulifd creierul rdcit cu jumdtate de franzelutd muiatd in lapte i
bine stoarsd. Se pune 6 dg. de unt §i se amestecd ugor creierul pisat, un vdrf de cutit sare §i piper, 2 vdrfuri de
cutit pdtrunjel verde cu 2 oud intregi Si se amestecd cu unt, se intdreste aluatul cu pesmet din care se fac galugste

de mdrimea nucilor, pe care le punem in supa clocotindd §i dupd ce a fiert bine se serveste la un loc.
Supd cu gdluste de gris

Batem bine 9 dg. unt cu 2 gdlbenusuri si un ou intreg (mai mult moale decdt vartos), 2 varfuri de sare. Punem o

lingurd de apd si 12 dg. gris si se lasd sd stea o ord. Se pune apoi compozitia in supa fierbinte Si se serveSte.
Supd de gulii

Se prdjesc in unturd doud cepe bine tocate si indatd de s-au prdjit se amestecd cu o lingurifd de piper rosu Si se
adaugd intrun kg. de carne de vacd, spdlatd in apd rece si tdiatd in bucdti mari cat nucile. Aceastd carne constd
din un sfert fleicd §i costitd. Se adaugd o jumdtate de cartof bine ras. Indatd ce apa a fiert, se pune sare Si o
lingurd de pdtldgele rosii. Turndnd apd treptat, aceastd compozitie se pune la prdjit pand ce carnea se inmodaie.
Intro oald separatd se fierb intre timp oase, verdeturi de supd §i chimion, pand se face o supd tare de oase. Dupd
ce carnea a fiert bine, se toarnd deasupra supa strecuratd si se mai adaugd cuburi de cartofi si tdifei. Vara se mai

pot pune ardei verzi, tdiati felii.

116



B I
* L g
W Ky 2 ffe=it I MiNisTERUL
* * f§e L !\ | EDUCATIEI
N h™ s, | NATIONALE
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

[ Str. Italiang, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect.2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 @ www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

Supd de ragout

In apd cu sare punem carne de vitel sau mdruntaie de pasdre, le fierbem bine si addugdm o cantitate potrivitd de
verdefuri. Apoi se fierbe in supd un rantas mic bine rumenit, putind smantand si doud linguri de orez. Le fel se

prepard ragout de cdprioard §i de cerb.
Supd de gdluste cu ficat

Se iau 14 dg. ficat de vitel sau de porc, se rade, se taie mdrunt Si se strecoard printr-o strecurdtoare find, apoi se
adaugd o franzeld muiatd in apd $i bine stoarsd. Intre timp se incdlzeste o lingurd de unturd de porc, in care se
pune o bucatd de ceapd tdiatd mdrunt §i pdtrunjel verde. Se lasd putin sd se abureascd §i se toarnd peste ficat.
Apoi se pune un varf de cutit de maghiran, o jumdtate lingurd de sare $i atdta pesmet cdt trebuie ca sa nu se
desfacd. Se lasd apoi aluatul timp de o ord sa stea, se formeazd din el gdlugste, care se pun in supd pe cand acesta

fierbe.
Bulion cu oud

In supd de carne de vacd strecuratd bine, se bate un gélbenus de ou de fiecare farfurie si se serveste féird nicio

garniturd.
Supa de gasca

Capul, stomacul si aripile se fierb bine in supd de carne de vacd, apoi se face un rantas pufin rumenit dintr-o
bucatd de unt de mdrimea unui ou si doud linguri pline cu fdind de calitate, se toarnd deasupra supd Si se
adaugd si pufin maghiran. Supa fiartd se strecoard §i se prepard cu ficatul pe care lam ldsat de asemenea sd
fiarbd bine si cu toatd camea tdiatd mdrunt, Si o rosd de conopidd bine fiartd. In acelasi mod se repard i supele

de ratd si de gdind (ciorbd de burtd).
Supd de prapor de clapon prdjit

Incepem cu prdjitul praporului de clapon in grdsime sau unt, apoi se presard cu putind fdind de calitate, sare,
piper, pisat, pdtrunjel tdiat fin, se lasd toatd compozitia vreo cinci minute sd se prdjeascd pe marginea plitei, se

toarnd deasupra supd de oase de vitel si se fierbe pand ce carnea se inmoaie bine. Apoi se taie in bucdtele mici, iar
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oasele, picioarele si capul se pun deoparte. In supa strecuratd fierbem champignons tdiate felioare Si carnea

bezereiului si apoi se serveste, dupd ce s-a amestecat cu smantdnd deasd.
Supd de potirnichi

De la doud potdrnichi fripte, se scoate pieptul care se bate bine intr-o piulifd, apoi se fierbe cu cdteva linguri mari
de supd si se mai pun patru linguri mari de linte. Toate acestea se trec printr-o sitd subtire. Inainte de a o prepara,
se adaugd doud linguri friscd, se amestecd cu doud gdlbenusuri, sare, piper, dupd plac. Pieptul potdrnichilor se
taie in formd de tditei, se toarnd supa fierbinte pe deasupra si se serveste cu franzeld. In acelasi mod se prepard si

supa de curcan.
Supd de champignons cu bezerei (prapure) de pasiire

Se amestecd la un loc bezereiul bine curdtat, picioarele, capul, gatul si stomacul si se lasd sd fiarbd bine intr-o
oald cu apd, in care se pune sare, piper, si un varf de cutit de piper rosu. Intre timp, intro oald separatd, se
prdjeste in unt sau unturd moale, o felind tdiatd felioare, morcov, pdtrunjel rdddcind, si cdte 5 dg. de
champignons tdiate felioare de fiecare bucatd de bezerei. Cand aceastd compozitie s-a inmuiat bine, se presard pe
deasupra putind fdind de cea mai bund calitate, care se rumeneste putin si la care se adaugd o linguritd de
arpagic tdiat mdrunt Si tot atdta varzd precum Si putine frunze de pdtrunjel tdiate mdrunt. Se topeSte aceastd
compozitie impreund cu zeama bezereiului i, pe cand fierbe, se pune induntru carnea scoasd de pe oase si

bucdtile de stomac. Supa se acreste putin cu zeamd de ldmadie, se mai pune 1 dl. de smdntand $i se serveste.
Ciorbad limpede de peste

Se pun intro oald 2-3 cdpdtani de crap impreund cu o bucatd de unt de mdrimea unui ou, un ou fiert, un
morcov, pdtrunjel, telind, o ceapd mare cdat o nucd, 10 boabe piper, tot atdta enibahar §i sase bucdti
champignons. Toate tdiate felii, se lasd la prdjit la foc mic, fdrd sd se rumeneascd. Cand zeama s-a aburit, se
adaugd, cat se cere, supd de mazdre. Cand totul a fiert bine, se strecoard supa printro sitd find. Se pune sarea

trebuincioasd, Si se serveste cu felii lungi de franzeld, muiate sau cu gdluste de franzeld coapte.

Ciorba de peste rumenit

118



i I MINISTERUL

* * %
* * O
* * ffe ) EDUCATIEI
N h™ ¢y INA’]‘IONAI,F.
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

[ Str. Italiang, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect.2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 @ www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

Punem intro oald cdteva capete de peste, rdddcini de diferite zarzavaturi i o bucdticd de pdine neagrd. Toate
acestea se lasd sd se rumeneascd §i se toarnd deasupra supd de mazdre, dupd ce s-a amestecat bine, se lasd sd

fiarbd, se strecoard Si se serveste cu franzeld muiatd sau cu gdlugte.
Ciorba de melci

Punem intr-o oald 20 bucdti de melci, dupd ce au fost bine spdlate. Se fierb in apd cu sare pand ce se scoate
pielita de deasupra. Se curdtd bine, se pune unt $i ceapd cu putind apd Si se lasd oala acoperitd sd se prdjeascd
bine cu un rantas fdcut dintro bucatd de unt, doud linguri de fdind §i putin vin. Ciorba se aromeazd cu putind

esentd de trufe, se fierb in ea melcii §i se serveste cu bucdti de franzeld muiate in unturd.
Supd de chimen (chimion)

Se fierbe bine o linguritd §i jumdtate de chimen in jumdtate de litru de apd, se pune sare §i o ceapd. Intre timp se
prepard un rantas galben deschis din fdind de bund calitate §i se toarnd in supd §i se amestecd bine. Cdnd e

gata, se strecoard $i se serveste cu franzeld prdjitd.
Supd de fasole boabe

Se fierb bine boabe fasole coloratd, se face un rantas din fdind $i ceapd, la care se adaugd $i putin piper roSu §i se
prdjeste in grdsime. Se acreste cu ofet dupd plac, apoi se strecoard §i se pun induntru gdluste si carne afumatd

sau carnati — Si se fierbe.
Supd de zdrente (tditei)

Se fierbe supa $i se strecoard, apoi se toarnd aluatul de tditei care trebuie sd fie gros ca smdntdna. Pentru trei
persoane se face aluatul cu 2 linguri de fdind de cea mai bund calitate, un ou, si putin lapte sau apd; se amestecd
intrun vas fdina cu oul $i putind sare. Se adaugd laptele sau apa Si se bate bine pand ce face bdsici, se toarnd

cate putin cand clocoteste supa. Dacd aluatul este prea subtire, se mai adaugd fdind.
Supd de conopida

Dupd ce am curdtat de coajd fiecare cotorel de conopidd, se spald bine §i apoi se fierbe in apd cu putind sare §i se

adaugd 2 buc. zahdr cubic. Se topesc 3-4 dg. unt care se lasd sd fiarbd impreund cu 3 dg. smantand frecatd cu 2
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gdlbenusuri $i se toarnd supa de conopidd, amestecandu-se mereu. Se lasd totul sd mai fiarbd cam vreo 10 minute

si se serveste. Supa de sparanghel si de gulii se prepard in acelagi fel.

Supd de pdtldgele rosii

Se prepard in acelasi fel un rantas galben deschis dintr-o bucatd de grdsime, in care se toarnd 4 dl. bulion rece —
proaspdt sau conservat. Aceastd compozitie se topeste in 7-8dl. apd cdldicicd. Se fierbe induntru o ceapd curdtatd
si 0 grdmdjoard de pdtrunjel verde, care se scot inainte de a fi servitd. Supa se aromeazd cu zahdr §i sare, dupd

plac; se mai poate pune induntru orez sau fidea, dupd plac.
Bors de stecld

Se spald 2-3 bucdti de sfecld de mdrimea pumnului, se curdtd §i se taie in felioare subtiri, apoi se fierb intrun
litru $i jumdtate de litru de apd pand ce se inmoaie bine. Se adaugd 2-3 bucdtele de zahdr, o cantitate
corespunzdtoare de sare §i 1-2 linguri de ofet sau zeamd de ldmdie. Se ia supa de pe foc, se strecoard §i se lasd sd

se rdcoreascd, apoi se adaugd treptat trei gdlbenusuri de ou amestecindu-se mereu Si se serveste.

Bors de sfecld cu carne

Seia 1,250 kg de carne grasd de gascd sau de curcan, sau prapurele lor si se lasd sd fiarbd o ord $i jumdtate in 2
litri de apd cu 3 bucdti de sfecld de mdrimea pumnului, tdiatd felii, o ceapd §i o legdturd si jumdtate de
péitrunjel. Inainte de a se servi, se pune in supierd un ou crud bdtut, o bucatd de zahdr cubic, o linguritd de ofet,
putin usturoi §i jumdtate din grdmdjoara de pdtrunjel tdiat mdrunt, se amestecd bine §i se toarnd supa deasupra,

apoi se serveste.
Supd de vin

Fierbem o jumdtate de litru de vin cu o bucdticd de scortiSoard $i cu atdta zahdr pand e suficient de dulce, apoi

se prepard supa stropindu-se cu 2 gdlbenusuri de ou, insd fdrd scorfiSoare Si se serveSte.

Supd de bere
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Fierbem 0,750 ml. de bere, o bucdticd de scortisoard, 2 cuisoare, pufind zeamd de ldmdie §i zahdr pdnd ce se
indulceste. Apoi se pun intro oald patru gdlbenusuri, o bucatd de unt si opt linguri de friscd bund i totul se bate
bine. Se toarnd berea fierbinte peste oud, dupd ce s-au scos condimentele, se lasd sd clocoteascd $i se prepard

repede cu franzeld tdiatd in lung i se serveste.

SOSURI
Sos de pd tldgele rogii

Se face un rantas galben deschis din jumdtate de lingurd de unturd de porc i o lingurd fdind de calitate in care
se prdjeste pufind ceapd se adaugd opt pdtldgele rosii care se fierb inainte in foarte putind apd, pand se inmoaie

bine. Se amestecd §i se fierbe bine, se strecoard §i se pune zahdr, sare i foarte pufin ofet.
Sos de l[Amaie

Se amestecd bine o lingurd de fdind de calitate, cu patru gdlbenusuri de ou §i jumdtate lingurd de apd. Se
adaugd zeama a doud ldmai si zahdr pand ce se indulceste bine, coaja de la jumdtate de ldmdie, o bucatd unt de
mdrimea unei nuci §i 1-2 linguri de vin alb. Toate acestea se amestecd pe foc pand ce se fierbe. Apoi se strecoard §i

se serveste.
Sos de ceapad

Se topeste o lingurd unturd de porc, se adaugd o lingurd de zahdr pisat, se lasd sd se rumeneascd §i se amestecd
cu doud linguri de fdind de calitate. Cand rantasul este galben deschis, se adaugd o bucatd potrivitd de ceapd
tdiatd; dupd ce s-a prdjit, se toarnd supd peste rantas, se adaugd 1-2 linguri de otet, 2-3 linguri de zahdr, se

strecoard Si se serveSte.
Sos de sardele

Se freacd gdlbenusurile de la 3 oud rdscoapte cu untdelemn, se toacd mdrunt o ceapd micd, 2 linguri capere fierte
putin, coaja de la un sfert de ldmadie, cdteva frunze de pdtrunjel verde si 5-6 sardele Lisa, spdlate, curdtate de
oase; se amestecd cu pufin ofet i 2-3 lingurife de mustar. Acest sos trebuie bine mestecat, se servesSte in special la

fripturi reci.
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Sos de castraveti

Se curdtd de coajd un castravete, de preferintd din ofet, si se toacd foarte fin; apoi se dau prin magina de tocat 3-
4 cartofi fierti reci, se toacd 1-2 cepe mici, se freacd cu 1-2 linguri de untdelemn, 2-3 gdlbenugsuri de ou; se adaugd
sare, piper, 1-2 linguri de mugstar, putin ofet, se amestecd toate foarte bine la un loc. Se pot adduga cdteva capere

tocate fin, se gustd Si se potriveste de acrime dupd plac.
Sos de sparanghel

Se topeste intro oald o bucatd de unt de mdrimea unei jumdtdti de ou, se amestecd cu o lingurd de fdind de
calitate, si se lasd sd se ingdlbeneascd, apoi se toarnd deasupra putind supd de sparanghel i de carne de vacd. Se
amestecd bine Si se sdreazd. Intro oald se pun doud gdlbenusuri si se toarnd deasupra sosul clocotind, care in

final se toarnd este sparanghel.
Sos de coacd ze

Se topeste intro oald o bucdticd de unt i se amestecd cu o lingurd de pesmet cu care se prdjeste la un loc; apoi se
toarnd 3-4 linguri de vin alb deasupra $i se amestecd cu 2-3 linguri de marmeladd de coacdize; se lasd sd fiarbd si

se serveste la vanat.
Sos de ciuperci (champignons)

Intro bucdticd de unt se prdjesc cdteva vdrfuri de cutit de pdtrunjel verde; se pune putind supd i totul se
indbugeste timp de 40 minute cu o farfurioard plind de ciuperci curdtate si tdiate felii; se presard un praf de
fdind de calitate, se lasd sd fiarbd putin, se toarnd deasupra supa §i cdteva linguri de smdntand $i se acreSte cu

zeamd de ldmdie. Se poate face §i fdrd smantand, dar atunci se subfiazd sosul cu doud gdlbenugsuri de oud.
Sos de maionezd

Pentru 6 persoane este nevoie de 2 oud rdscoapte $i 4 oud crude; se freacd gdlbenusurile de oud rdscoapte intrun
castron, pundnd untdelemn putin cdte putin, se pune sare, apoi se adaugd unul cate unul gdlbenusurile crude,
amestecand mereu si pundnd mereu untdelemn. Cand s-a legat sosul, se pune cdte pufin zeamd sau sare de ldmadie.

Aboi se pune la gheatd si se serveste la mdncdruri reci.
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Maionezd calda

Se amestecd 3 gdlbenusuri cu o ceascd (de cafea) plind cu untdelemn pentru maionezd §i se freacd bine cu unt
pentru un sos gros si rdcit de unt; pe urmd se mai adaugd o lingurd de mugstar franfuzesc $i pufin pdtrunjel tdiat

mdrunt; sosul nu trebuie sd fie prea cald si se serveste la peste.

Sos tartar

Se face un sos de maionezd cu oud mai putine §i se adaugd 1-2 lingurite de mustar $i capere fierte §i tocate
mdrunt; se mai face in modul urmdtor: intr-o maionezd find se freacd arpagic i pdtrunjel tdiate mdrunt, precum
si putin mustar. Gdlbenugurile de la 6 oud tari se freacd cu o lingurd de ierburi tdiate mdrunt, jumdtate de
lingurd de capere tdiate, 12 dl. untdelemn, o bucatd de unt de mdrimea unui ou, 2-3 linguri de mustar franfuzesc,

o lingurd de otet, 5 dg. aspic topic $i putin piper.
Sos de hrean cu otet

Se rade hreanul, se pune sare, zahdr i dupd ce Lai pus in sosierd, pui otet cat trebuie. Dacd hreanul e prea iute,

pui o lingurd de supd peste el inainte de a-l prepara, apoi se strecoard, se prepard Si se serveSte.

LEGUME

Gulii sau caralambi prajiti

Se curdtd guliile §i se taie in cuburi mici, se prdjesc cu unt sau unturd; pe de altd parte se face un sos cu ceapd
prdjitd, putin bulion si un praf de fdind de calitate. Dupd ce s-au prdjit pand ce s-au inmuiat bine, se pune sare
si un sos de zahdr din 3-4 bucdti, dupd plac. Ca §i celelalte legume, guliile trebuie sd fie scdzute §i grase ca sd fie

gustoase.

Ghiveci
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Se prdjesc mai multe cepe cu untdelemn pand ce se face un sos frumos, in care se pune bulion si pufind fdind de
calitate. Cand sosul este gata se pun in el tot felul de zarzavaturi, din fiecare cate putin: morcov tdiat felii,
dovlecei, pdtldgele rosii si pdtldgele vinete, ardei grasi tdiati fin si fdrd sdmantd, fasole verde, mazdre verde,
bame opdrite mai intdi cu bors, verdeatd, cartofi tdiati felii si in cantitate mai mare ca celelalte. Toate acestea se
cdlesc putin, apoi se pun in sos §i se dau la cuptor. Sosul trebuie sd cuprindd totul, se pune sare §i se adaugd piper

negru. Ghiveciul rece se prepard cu untdelemn, iar cel cald cu unt sau unturd.
Dovlecei umpluti

O jumdtate de kg. de carne se dd prin magina de tocat; se pune in tocdturd putind ceapd verdeatd, putin orex
fiert mai inainte, un ou, sare §i piper. Dacd carnea nu e grasd, se pune o lingurd de unturd sau de unt. Bostdneii
se rad sau se curdtd de coaja verde, se taie in doud sau in trei dupd mdrime, se scobeste miezul cu o linguritd;
apoi se umple cu tocdturd; umpluti, se prdjesc pand se rumenesc pe toate pdrtile $i se aseazd intrun sos fdcut cu
ceapd prdjitd, putin bulion, un praf de fdind de calitate, verdeatd §i sare. Trebuie sd fiarbd acoperiti, dar sunt

mai buni dacd-i dai la cuptor. Aproape de servit, punem pe ei 2-3 linguri de smantand.
Fasole verde cu frisca

Se curdtd fasolea verde tandrd, de firele din ambele pdrti, se despicd pdstdile in 2-3 bucdti, se lasd sd fiarbd
pufin in apd fierbinte; apoi se strecoard §i se toarnd deasupra apd rece. Apoi se pune o farfurie plind de pdstdi
intro bucatd de unt topit de mdrimea unui ou, se toarnd deasupra putind supd $i se lasd sd fiarbd acoperit. Se
mai adaugd opt linguri de friscd si se lasd sd fiarbd impreund cu fasolea. Pufin inainte de servit, se amestecd 2
gdlbenusuri cu 4 linguri de friscd, se toarnd deasupra zeamd de fasole sau putind supd fierbinte §i aceasta se
amestecd cu fasolea. Fasolea un trebuie sd mai fiarbd, cdci atunci s-ar tdia oudle. Apoi se pune zahdr dupd plac

Si servesti.
Sparanghel cu unt

Se curdtd sparanghelul, rupand fiecare fir, cdt se poate ca sd rdmdie numai partea fragedd, se spald si se pune la
fiert cu apd fierbinte Si sarea trebuitoare. Cand e fiert, se scurge Si se serveSte opdrit cu unt, in care se prdjeSte

pufin pesmet. Fierberea sparanghelului necesitd cam o jumdtate de ord, totusi nu se poate preciza, cdci depinde
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mult de calitatea sparanghelului. Sparanghelul verde trece drept mai gustos decat cel alb. Insd fiind mai subtire si

deci neremarcabil, se preferd cel alb, pentru o masd pretentioasd, fiind mai frumos.
Conopidd cu unt

Se curdtd conopida, se taie jumdtate din cotor, se lasd sd fiarbd 40 minute in apd fierbinte cu sare $i cand s-a
muiat, se scoate cu o lingurd cu bdgare de seamd. Ca sd nu se desfacd roza, se pune intreagd pe o farfurie. Apoi se

presard cu pesmet, se toarnd cdteva linguri de unt cald deasupra Si se serveste.
Varzd acrd cu rinta$

Jumdtate de litru de varzd acrd se fierbe aprox. 2 ore pand se inmoaie. Apoi se face un rantags galben dintro
lingurd de grdsime de fripturd si 2-3 linguri fdind de calitate, in care se prdjeste o ceapd tdiatd fin, pundndu-se
varzd induntru. Se amestecd bine §i se toarnd deasupra apa de varzd §i putind supd. Apoi o mai ldsdm sd fiarbd

incet o jumdtate de ord Si se serveSte.
Varzd cu pdtldgele rosii

Se taie o bucatd de sldnind in felioare mici si se pune la prdjit cu o lingurd de unturd caldd §i pupind ceapd
pand se rumeneSte putin, apoi se pune o farfurie plind cu varzd tdiatd mdrunt §i putin chimion, acoperindu-se cu
pufind apd si se lasd sd se prdjeascd pand se moaie. Deoparte se face un sos de pdtldgele rosii in modul urmdtor:
se curdfd 6-8 pdtldgele rogii, se desfac si se pun intr-o oald cu o bucatd de unt de mdrimea unei nuci, pufin
pdtrunjel, jumdtate de ceapd cu 2 cuiSoare, Si se pune la prdjit neacoperit, in propria zeamd, pand se moaie bine.
Cand varza e bine prdjitd, se presard cu 2 lingurite de fdind de calitate, se lasd sd se prdjeascd putin, apoi se
fierb pdtldgelele cu zahdr §i ofet dupd plac $i se strecoard peste varzd; se amestecd bine §i se fierbe, servindu-se.

Larna se prepard cu bulion de pdtldgele.
Varzd ardeleneascd

Se rumeneste o lingurd de zahdr intro lingurd de unturd de porc, se toarnd induntru o farfurie plind cu varzd
acrd si se lasd sd se prdjeascd pand se inmoaie. Cdnd s-a rumenit bine, se presard cu o lingurd de fdind de
calitate, se pun 2 linguri de smantdnd cu care se lasd sd se mai prdjeascd, apoi se lasd sd se rdcoreascd. Deoparte

se prdjesc 2 mdini pline de orez cu cdteva foi de sldnind, zece boabe de piper si pufind supd pand se moaie, apoi
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se scoate sldnina si piperul §i se lasd $i orezul sd se rdceascd. Se taie Suncd fiartd in bucdti mai grodse, se unge o
oald cu grdsime, se pune la fund hartie albd si se pun straturistraturi: un rand de varzd, un rand de orez, un rand
de suncd etc. Apoi se bat 4 linguri de supd cu 2 linguri de smantdand si 2 gdlbenusuri, se toarnd peste varzd $i se

fierbe indbusit cel putin 40 minute; apoi se rdstoarnd, se scoate hdrtia §i se serveste garnisindu-se cu carnafi fripti.
Varza albd prdjitd

Se taie fin varzd albd, se incdlzeste o lingurd grdsime de porc in care se pune un varf de cufit de ceapd tdiatd fin,
ldsatd putin sd se prdjeascd Si apoi se pune induntru varza. Se rdstoarnd deasupra putind supd cu 2-3 linguri de
ofet. Se presard 1-2 varfuri de cutit de chimion, si se lasd sd se prdjeascd acoperit, pand se moaie. Cand varza s-a
muiat §i zeama a scdzut se presard deasupra 1-2 linguri fdind de calitate, cu care se lasd sd fiarbd indbusit,
turndnduse supd deasupra, cdt e nevoie §i putin ofet, amestecandu-se. Se lasd apoi incd o datd sd fiarbd bine §i se

serveste.
Fasole alba cu rantas

Se lasd sd fiarbd 3 ore si jumdtate fasolea $i se pune intr-un rantas fdcut cu o lingurd de grdsime de fripturd, 2
linguri fdind si ceapd multd tdiatd fin, se toarnd deasupra putind supd, se acreste dupd plac, se sdreazd, se lasd

sd fiarbd §i se servegte.
Mazdre puree

Se lasd sd fiarbd Y4 |. mazdre verde sau galbend in apd sdratd pand se modie, se strecoard Si se dd prin sitd.
Deoparte se face un rantas galben din 1 lingurd grdsime de fripturd §i 1 lingurd fdind de calitate, in care se
prdjeste ceapd tdiatd fin, se adaugd mazdrea, se toarnd deasupra putind supd; dupd ce a fiert bine, se pune
deasupra (la mazdre galbend) mai multd ceapd tdiatd felioare, se lasd sd se rumeneascd putin in jumdtate de

lingurd unturd de porc Si se serveSte.
Crochete de cartofi

Se amestecd o bucatd de unt mare cat un ou cu 1 ou §i 2 gdlbenuguri, jumdtate kilogram de cartofi fierti si

trecuti prin sitd, 5 linguri pline cu fdind de calitate $i sare; din aceastd compozitie, se formeazd crochete dupd
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plac. Se mai poate tdvdli aluatul in pesmet intins $i se pun crochetele in unturd caldd, le coacem iute §i le servim

indatd.
Dovlecei

Se taie dovleceii pai, se sdreazd putin §i se lasd sd stea la o parte jumdtate de ord. Se incdlzeste intr-o oald
jumdtate de lingurd de unturd, se prdjeste cu o bucatd de sldnind mare cdt jumdtate de ou, tdiatd mdrunt, se
pun dovleceii storsi induntru i se lasd sd fiarbd indbusit mai bine de jumdtate de ord. Apoi se face un rantas
deschis din jumdtate de lingurd unturd de porc §i 1 lingurd slabd de fdind, se toarnd deasupra, amestecandu-se cu

dovleceii care se subtiazd cu smantand; pe urmd se mai adaugd piper rosu, dupd plac.

Dovlecei umpluti cu sos de pdtldgele rosii

Se curdtd dovlecei lungi, se scoate miezul §i se fierb nu prea moi in apd sdratd, se toarnd apoi apd rece deasupra
si se umplu cu o tocdturd de carne. Deoparte se prdjesc cateva pdtldgele rosii in o bucdticd unt, putind ceapd si
pdtrunjel verde pand se moaie, se presard cu o lingurd rasd de fdind, se toarnd deasupra aproximativ o ceascd de
smdntdnd §i se pune putind paprika si sare dupd plac, se pune §i foarte putin zahdr; se pune la fiert, se strecoard
sosul in care se lasd dovleceii sd fiarbd bine. Se pune apoi sosul pe farfurie, se taie dovlecelul felii groase cat

degetul, se pune in sos i se serveste.
Carote picante

Se taie carote felii sau pai; cele mici se curdfd cu cutitul si se lasd intregi. Se fierb apoi in apd clocotitd in care s-a
pus jumdtate de linguritd extract de carne $i piper, se fierbe putin se lasd sd se scurgd si se prdjesc la un foc tare
cu pufin unt §i ierburi fine, arpagic, pdtrunjel verde si ciuperci. Sunt mult mai gustoase dacd se mai pune la prdjit

Si o trufd micd tdiatd felii.

SALATE
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Salard de castraveti

Dupd ce castravetii au fost bine curdtati de coajd, se pun in apd rece, se taie apoi in felii fine, se sdreazd bine §i
se lasd sd stea aldturi un sfert de ord. Se scurg bine, se adaugd o lingurifd de chimion. La 4 castraveti se pun 2

linguri de smantand si jumdtate ceagcd de ofet, se amestecd bine §i se servesc la carne.
Salatd de cartofi

Se curdtd cartofii, se pun la fiert, apoi se lasd sd se rdcoreascd putin; se taie felii subtiri, se pune putind sare, 1-2
linguri de untdelemn fin, aproximativ jumdtate de ceascd de ofet de fructe si dupd plac piper pisat fin, si se

amestecd bine toate impreund. Se mai poate face aceastd salatd cu ofet de ymeurd sau de vin.

Salard de stecla

Se spald sfeclele bine §i se pun la fiert; dupd ce au fiert bine, se curdtd de coajd, se taie felii subtiri, se pune sare Si

ofet, unii pun Si untdelemn. Se mai poate pune §i hrean ras.
Salatd de varzi

Se taie varzd subtire, se pune intro strachind addncd §i se presard cu pufin chimion §i sare suficientd; se prdjeste
apoi intr-o tigaie sldnind tdiatd fin. Cand s-a prdjit putin se scot jumdnrile $i se pune ofet peste grdsimea rdmasd,
ldsandu-le sd fiarbd impreund, se toarnd peste varza cu care se amestecd, se scurge de zeamd, se fierbe din nou Si
se toarnd din nou peste varzd, se procedeazd astfel de 3-4 ori, apoi se prepard asa fel ca sldnina sd fie deasupra.

Aceastd salatd se serveste caldd la carne de porc.
Salatd de fasole verde

Se curdtd fasolea verde de cozi, se spald, si dacd tecile sunt mai mari, se taie de-a lungul in doud si se pun la fiert
cu apd in clocote. Odatd fierte §i rdcorite, tecile se aseazd in salatierd cu otet, untdelemn, putind ceapd tocatd

mdrunt sau putin usturoi, dupd plac; cine vrea, mai pune putin mdrar si pdtrunjel verde tocat mdrunt.

Salatd de cartofi cu oud
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Se fierb cartofii, cand incd sunt calzi, se taie felii subtiri, se pun apoi intr-oald 1-2 oud intregi §i se lasd pe foc sd
se lege fdrd sd fiarbd, se pun apoi la o parte, se toarnd cdteva linguri de untdelemn $i se mai lasd pe foc cdteva
minute. Se sdreazd $i se toarnd oudle deasupra pundnd si cdateva linguri de ofet; se amestecd bine §i se serveste.

Salata trebuie preparatd cu putin timp inainte de a fi servitd.
Salard de scrumbie

Dupd ce scrumbia s-a muiat bine in apd, se taie capul, se curdtd de pielitd si de oase, se taie bucdtele si se

prepard cu 2 mere mici tdiate cubulefe, turndndu-se ofet si untdelemn deasupra.

Salard de linte cu ofet si untdelemn

Se fierbe un sfert de linte in apd sdratd pand se moaie, se strecoard §i se prepard cand e incd cald cu 2 linguri de
untdelemn, 1 lingurifd de ofet si putind ceapd tdiatd fin. Se acoperd, se lasd sd se rdceascd si se serveste la

mdncdri de oud.

Salard de fasole

Fasolea se prepard intocmai ca si lintea.
Salard frantuzeascd

Se taie felioare cartofi mici fierti, telind, castraveti murati in ofet, sfecld si fasole verde, se pune sare §i piper,
foarte putin zahdr, se amestecd cu 1 lingurd mugstar franfuzesc, pundnd §i maionezd; salata trebuie sd fie groasd,
dandw-ise o formd piramidald si se garniseste cu oud tari tdiate in patru. Se poate servi si inainte de masd ca

aperitiv, garnisind-o cu sardele sau cu peste gdtit rece.
Salard de tari

Se bat tarii bine, se coc pe cdrbuni, se bat iardsi pe muche; cand s-au muiat, se curdfd de piele, de osul din mijloc

si de capete, se scdmogeazd in bucdti mici tot Si se pun intr-un castron; se pune o ceascd de otet la fiert; cand
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fierbe se toarnd peste tari. Se acoperd Si se lasd sd stea pand se rdceste. Atunci se amestecd cu mdrar mai mult,

cu ceapd verde tdiatd mdrunt, se pune untdelemn suficient Si se serveste.
Salard tdrdneascd

Fasole verde pdstdi si boabe, morcovi noi, cartofi noi, se fierb fiecare deosebit in apd cu sare, cand s-au rdcit toate,
se taie felii, se pune putind ceapd, 2-3 fire de usturoi tocat mdrunt, mdrar, frunzd de telind tdiatd fin, otet,

untdelemn, piper.

APERITIVE - TOCATURI
Tocdturd de carne de gdind

Se taie fin 140 gr. de carne friptd de gdind sau de vitel, se pune la topit o bucatd unt mare cdt un ou in care se
prdjeste putin pdtrunjel verde. Se pun induntru carnea Si se lasd sd se prdjeascd cu putind sare, substante
aromate Si pufin piper, se lasd sd fiarbd din nou cu 1-2 linguri de smdntdand §i apoi se intrebuinfeazd la umplut

risole si aluaturi cu unt.
Tocd turi de vinat

Se taie aproximativ 140 gr. de vanat fript, 70 gr. sldnind, 2 bucdti sardele, 12 capere, si 2 bucdti arpagic, toate
tdiate mdrunt §i amestecate la un loc. Se topeste o bucatd unt mare cat un ou intro oald in care se pun 2 linguri
pesmet sd se prdjeascd, se pune apoi carnea tocatd induntru §i se lasd sd fiarbd pufin indbusit, amestecandu-se
mereu; se toarnd deasupra 2-3 linguri de supd de carne de vacd $i tot atdta otet, se sdreazd bine ldsand carnea sd
fiarbd incd odatd putin. Apoi se bat 3 gdlbenusuri cu 1 lingurd de supd si 2-3 linguri de vin ro$u, se pune in

tocdturd, se lasd sd se prdjeascd putin Si se intrebuinfeazd cum vrem sd o prepardm.
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Sarmale

Se dd prin magina de tocat jumdtate kg. de carne, se prdjeste cu grdsime o ceapd tdiatd mdrunt; cand e
ingdlbenitd se amestecd cu miez de pdine muiat §i stors. Dupd ce s-a mestecat bine cu ceapd, se pune peste carnea
tocatd, se mai adaugd 2 linguri arse de orez spdlat, putind verdeatd, un ou, sare Si piper; se amestecd bine §i se
fac sarmale. Cand se folosesc foi de vifd, acestea se opdresc cu apd fiartd; foile de Stevie se opdresc tot in apd; cele
de varzd acrd, cand e prea acrd se spald cu apd caldd. Sarmalele se fac mai mult cu foi de Stevie, cu carne de
miel; cele cu varzd acrd se fac cu carne de porc sau piept de gdscd §i se fierb in vin. Ele se umplu cu apd

amestecatd cu bors si bulion de pdtldgele rogii; cele de varzd acrd fierb in vin si se adaugd bulion.
Tocd turd de potirniche

Se ia carnea de pe oasele potdrnichilor fripte si sdrate cu 1 bucatd de unt §i putind supd, se taie mdrunt pentru
tocat, se piseazd scheletul impreund cu celelalte oase §i se pune intro oald cu cdteva bucdtele subtiri de carne de
vitel; o bucdticd de suncd, cdteva foi de sldnind, 1 bucatd de morcov, 1 bucatd de pdtrunjel, 4-6 bucdti de
ciuperci §i sare, se prdjeste putin cu o lingurd mare de supd, pand ce se rumeneste; se mai toarnd putind supd
ingdlbenitd, se lasd sd fiarbd odatd pand ce se face ca un sos gros, care dd prin sitd i se curdfd bine de grdsime,
apoi se amestecd cu tocitura tdiatd mdrunt care trebuie sd fie atdt de groasd incdt sd se tie pe lingurd. Inainte de
a se prepara, se stoarce in tocdturd pufind zeamd de ldmdie, apoi se prepard tare fierbinte §i se pun deasupra
stridii sau trufe tdiate felii §i prdjite in unt, crutoane de cocd de unt sau felii de franzele prdjite in grdsime caldd.

Aceastd tocdturd se mai poate pune in coajd de pdine coaptd.
Ragout de cdprioard

Se prdjeste putin intr-o oald o coapsd de cdprioard cu putind sldnind, ceapd si plante aromate, se fierbe dupd ce
s-a turnat apd deasupra $i apoi se pune pe farfurie $i se lasd sd se rdceascd. Cand s-a rdcit, se taie cuburi mari. Se
prdjeste pufind ceapd cu 1 bucatd de unt mare cdt un ou pand se rumenegte, se pune carnea induntru, ldsand-o
sd se prdjeascd cu supa pdnd se inmoaie; cand s-a prdjit bine, se presard cu putind fdind de calitate, se lasd sd se
prdjeascd, se toarnd supa deasupra, se adaugd cdteva linguri de vin Madeira §i cand e gata, se garniseste cu

ciuperci fierte $i rdddcini.

Musaca de pdtldgele vinete
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Se dd prin masina de tocat o jumdtate de kg. de carne, apoi se pune la prdjit cu 1 ceapd tocatd mdrunt; pdtldgele
se taie felii, se presard cu sare, Si se pun teanc cu un fund pe ele si o greutate ca sd-si lase iuteala; dupd 30 de
minute se spald cu apd caldd, se storc, se dau prin fdind §i se prdjesc pe ambele pdrti; dupd ce toate sunt prdjite,
se unge o tigaie potrivitd, se presard cu pesmet $i se aseazd un rdand de pdtldgele si un rand de carne si putin ardei
gras tocat fin; dupd ce ai agezat, avand grijd ca ultimul rand sd fie format din pdtldgele, se toarnd cdteva linguri
de bulion de pdtldgele rogii in care e bine sd mai pui pufind sare §i se dd la cuptor. Pentru coacerea unei musacale

e nevoie de 30-45 minute.

MANCARI RECI
Ficat de gdscd cu aspic

Se pune intro oald un morcov tdiat, 1 rdddcind de pdtrunjel, 1 bucdticd de ceapd, pufind coajd de ldmdie §i
cateva bucdtele de sldnind; se pune deasupra o hartie albd §i peste hdrtie se pune ficatul de gdscd cu cdteva
cuiSoare. Deasupra se pune iardsi o hartie Si peste ea se adaugd sldnind $i se toarnd cam un sfert de litru de vin
de masd, si se lasd acoperit pe marginea plitei ca sa fiarbd indbugit timp de 2 ore. Apoi se pune sd stea la un loc

rece, se taie bucdfi §i se serveste.
Pateuri cu sunca

Se freacd bine 3 gdlbenusuri cu 250 gr smantdnd §i cu o farfurie plind cu Suncd tdiatd mdrunt §i tocatd, §i care
nu trebuie sd fie prea grasd, se amestecd cu spuma de la 3 albusuri Si cu sarea necesard, foarte usor se umplu cu
aceastd compozitie un aluat de unt intins in foi subfiri, uns cu unt §i presdrat cu pesmet, se strange aluatul
deasupra, se ung cu ou Si se pun pastele la copt ldsandu-se cam 45 minute la un foc iute; se rdstoarnd pe o farfurie

acoperitd cu un Servet Si se servesc.

Pateu de iepure
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Se ia jumdtate spinare de iepure, se taie fagii i se impdneazd cu sldnind. Restul de carne se taie Si se pune intr-o
oald; apoi se pun 1140 gr. felii de sldnind, 1 bucatd ceapd, aprox. 10-15 boabe piper Si tot atdt ienupdr, 5
cuiSoare, totul pisat fin; 8 bucdti ciuperci, cdteva trufe felii, putin pdtrunjel verde i jumdtate lingurd de sare. Se
pune aceastd compozitie intr-o oald acoperitd, ldsand-o sd se prdjeascd cam o ord pdnd ce se moaie. Se scoate apoi
carnea de pe oase §i se toacd fin cu compozitia de mai sus. Se ia jumdtate de franzeld, se moaie in apd, se stoarce
bine, §i se freacd cu o bucatd de unt de mdrimea unui ou, apoi se trece totul prin sitd. La carnea tocatd se mai
pune un sfert de litru de vin rosu i un ou. Dacd tocdtura e prea tare, i se adaugd putind supd de carne de vacd.
Se aseazd felii de sldnind intrun vas sau intr-o formd intinsd de tinichea, se pune putind tocdturd, apoi alte
bucdti de ficat de gascd, iar un rand de tocdturd, apoi trufe tdiate, Si iar un rand de tocdturd, se pune apoi
carnea de iepure impdnatd $i se urmeazd tot asa pand ce se umple toatd forma. Acum se preseazd bine pundndu-
se deasupra foi de sldnind. Se acoperd $i se pune intr-o oald in care forma trebuie sd fie pand la jumdtate in apd.
Se lasd sd fiarbd acoperit aproape 3 ore, apoi se scoate forma, se pune sd stea aprox. 5 minute in cuptorul cald,
pentru ca pateul sd se dezlipeascd, apoi se rdstoarnd. Pateul se face cu o zi mai devreme de a fi servit. Se taie

bucdti cat degetul, se garniseste cu aspic §i se serveste.
Pateu de carne

Se bat 2 oud cu 2 gdlbenugsuri, un sfert smantand, 1 farfurie plind cu carne de vitel sau de pasdre tdiatd mdrunt,
si prdjitd, 3 sardele curdtate, frecate si date prin sitd, putin piper, sare; se pune toatd aceastd compozitie in
capsule de hdrtie unse cu unt i se pun pe o tavd, apoi se dd totul la cuptor ldsand 1 ord sa stea la foc tare, se

serveste pateul impreund cu capsulele pe o farfurie acoperitd cu un Servet, addugandu-i-se un sos olandez.
Suncd cu aspic §i hrean

Sunca fiartd si rdcitd se taie felii foarte subtiri, se pune pe farfurie §i se serveste cu aspic si hrean ras.
Tartelete cu caviar

Se intinde un aluat subtire de unt, se scot foi rotunde, se ung cu oud. Se coc la foc iute §i se umplu cu caviar, fari

tdiafi si cu oud tari. Se serveste grdmada pusd pe farfuria pe care s-a asternut un Servet.

Tartine pentru ceai
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Se taie mdrunt 100 gr. suncd si 12 gr. sardele si 3 gdlbenugsuri $i se ung felii de franzeld, grosimea dupd plac,

servindu-se la ceai.
Oua umplute cu sos rece de mustar

Se iau 8 oud tari, se curdtd, se scobesc, se scot gdlbenugurile, se aduc prin sitd si se amestecd cu 3 linguri pline de
mustar franfuzesc, tot atdta untdelemn, pdtrunjel mai mult tdiat mdrunt Si sare $i se acreste totul cu zeamd de
ldmaie, se prepard pe o farfurie 120 gr. de sardele curdtate, tdiate felii, i 3 gr. capere tdiate mdrunt. Cdteva
linguri din sos se amestecd cu sardelele $i caperele si cu aceastd compozitie se umplu oudle. Oudle umplute se

aseazd frumos pe deasupra §i se servesc cu aspic tocat fin.

Unt de sardele

Se curdtd si se spald bine sardelele, se scot oasele Si se toacd fin, apoi se amestecd cu unt proaspdt, se pune pufind
boia sau bulion de ardei, se dd printro sitd de pdr §i se aranjeazd pe farfurioare, dand forma ce-i place. Proportia

este cam de 5 sardele la 250 gr. unt.

PESTE

Stiucd prdjitd

Se curdtd Stiuca Si se sdreazd, apoi se impdneazd cu 1-2 bucdti sardele tdiate felii lungdrete Si se pune intr-o

tigaie cu spinarea deasupra. Se fixeazd in vas cu ajutorul unor befisoare. Peste pesSte se pune o bucatd de unt mare
cdt un ou, putin pdtrunjel verde, cdteva felii de ceapd. Putind coajd de ldmdie si 6 linguri de smantdnd, ldsandu-
| sd se prdjeascd si udandul treptat pand ce ochii incep sd se umfle, ceea ce dureazd cam 30 minute. Apoi se pune

pestele pe o farfurie incdlzitd, ldsand zeama sd scadd putin, dacd e incd albd, pentru ca sd prindd culoare
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galbend frumoasd, se mai adaugd dacd e nevoie, cdteva linguri de smdntdand, se pune sosul strecurat peste peste, Si

se serveste cu unt, pdtrunjel, si cartofi unsi cu grdsime.
Plachie de crap

Prdjim in untdelemn incins ceapd multd tdiatd in rondele, dar sd nu o rumenim prea tare. Stingem apoi cu vin,
addugdm cdteva linguri de sos tomat, sare §i pdtrunjel tocat, asezdm pe deasupra feliile de peste prdjite dinainte

si ldsdm la cuptor 10-20 minute.
Stiucd fiartd indbusit

Stiuca curdtatd se sdreazd bine, se pune intr-o oald o bucatd unt mare cat jumdtate de ou, cdteva felii de ceapd,
pdtrunjel verde, 2 sardele si zeama a 2 ldmai, se pune Stiuca induntru ldsand-o sd fiarbd indbugsit pand ce se
inmoaie, apoi se pune pe farfurie, se toarnd zeamd pe deasupra, servindu-se cu cartofi prdjifi in unt §i pdtrunjel

verde.

Pastravi tierfi

Se fierb bine la un loc - 3 litri de apd, jumdtate litru ofet de vin, 1 ceapd potrivitd tdiatd felii, 10 boabe piper, si
tot atdta ienupdr, 5 cuisoare, 1 lingurd de sare $i 1 frunzd de dafin, apoi se pune pe marginea plitei. Se pun vreo
20 pdstrdvi curdtati intr-o oald, foarte apropiati unul de altul, cu spinarea in sus ca sd nu se miste pe cand fierb,
se pune deasupra o coald de hartie albd, se fixeazd cu 3 betisoare, se toarnd deasupra fiertura caldd, punandu-se
oala mai spre mijlocul plitei; totusi trebuie sd luam seama ca sd nu fiarbd, ci numai sd se indbuge. Cand
aripioarele se pot desface ugor, pdstrdvii sunt mai buni §i se pot servi calzi imediat sau se lasd sd se rdceascd in

sos. E bine ca pdstrduii sd se curefe imediat ce au fost prinsi Si sd se pund in apd rece, apoi fierti pe datd.
Pdstravi Ia grd tar (parjoale)

Pdstrdvii curdtati se spintecd din loc in loc, se sdreazd, se pipereazd. Dupd o ord se Sterg bine, se ung cu unt topit
Si se servesc, dupd ce i-am fript la grdtar, cu felii de ldmdie. Se mai poate prepara §i cu un rantas de unt, peste
care se toarnd vin §i zeamd de mazdre, se aromeazd cu ghimber i piper, se pun induntru pdstrdvii sd se

pdtrundd §i apoi se servesc.
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Ragout de crap

Intro bucatd de unt mare cat un ou se prdjeste o bucdticd telind, 1 ceapd, 1 frunzd de dafin, si plante aromate,
se adaugd bucdtele de peste groase cam de 2 degete, precum $i 1 bucatd de pdine $i se lasd sd fiarbd acoperit cu
un pahar de vin rosu aproape jumdtate de ord pand se inmoaie bine. Se pun apoi pe farfurie, sosul se acreste dupd
plac cu zeama de la o ldmadie $i se strecoard peste peste, cand e incd cald servindu-se cu ciuperci prdjite, ceapd si

raci mici.
Peste cu paprika

Se topeste o bucatd de unt mare cdt jumdtate de ou in care se prdjeste ceapd tdiatd fin (cam 2 varfuri de cutit),
se adaugd aceeasi cantitate de paprika precum Si pestele tdiat bucdti. Se lasd putin sd se prdjeascd, apoi se
toarnd un sfert smdntdand, se pune pestele induntru $i se lasd sd fiarbd pand se inmoaie, aproape jumdtate de
ord; in sosul de smdntand se pun 2 gdlbenusuri i cdteva picdturi de ofet sau zeamd de ldmdie. Sosul amestecat

cand e cald se strecoard peste pegte.
Pateu de peste

Se fierbe in apd sdratd 1,250 gr. egrefin sau Stiucd. Se curdtd §i se taie bucdti mici incdt sd rdmand numai
jumdtate kg In 40 gr. de unt se lasd sc se prdjeascd putin o ceapd tdiatd mdrunt, Si o lingurd de fdind de
calitate, apoi se amestecd cu 500 gr. smantdand, 2 gdlbenugsuri §i sare. Pestele se pune in formd, sosul se strecoard
deasupra, apoi se garniseste cu 10 sardele curdtate si tdiate felii, se toarnd deasupra pufin unt topit, se presard cu

putin pesmet §i se pune la cuptor o ord; se rdstoarnd Si se serveSte.
Peste cu maionezd

Resturi de peste se curdtd de pe oase, se udd cu putin ofet si untdelemn, apoi se aseazd grdmadd pe o farfurie de

sticld, se toarnd deasupra maionezd suficientd $i se garniseSte cu salatd verde §i aspic, apoi se serveSte.
Bors de peste

Se potriveste borsul cdt vrei de acru si dupd cdte persoane sunt; il pui la fiert $i cand incepe sd fiarbd, pui in el
ceapd tdiatd mdrunt, verdeatd, putin leustean si 1-2 linguri de orez. Dupd ce a fiert 10 minute, pui pestele in el,

sare, piper. De la un peste mare pui capul, coada §i bucata de langd coadd. Pestele mic se pune intreg.
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DIFERITE MANCARI CU CARNE

Rasol de vaca

1 kg. de rasol de vacd se fierbe deopotrivd incet in 3 l. apd intr-o oald neacoperitd timp de 3 ore, apoi se taie in
bucdtele: 1 bucatd rdddcind pdtrunjel, 1 morcov, o bucdticd telind, si praz, precum $i 30 gr. ficat de vacd prdjit
rumen in jumdtate lingurd de grdsime scoasd din fripturd, apoi se toarnd supa deasupra si ldsdm sd fiarbd cu

carnea la un loc. Cand a fiert destul, se strecoard supa printr-o strecurdtoare find $i se serveSte.
Carne de vacd indbusitd

1 kg. de carne béitutd si sciratd se impdineazd cu sléinind. Intro lingurd de gréisime topitd scoasd din fripturd, se
rumenegte carnea pe ambele pdrti, se indbugeste cu cdteva felii de ceapd, telind, gulii §i un pahar de vin, putind
supd Si apd, ldsand-o pe marginea plitei pand se inmoaie bine, apoi se taie Si se pune pe farfurie; zeama se
indbuse pand se rumenegte; grdsimea se strecoard, se toarnd supa deasupra, se pune la fiert $i se toarnd peste
fripturd. Se mai poate pune in zeamd Si cdteva linguri de smantdand. Ldsand sd fiarbd impreund, apoi se serveSte

cu macaroane.
Carne de vacd preparatd ca vanatul

Carnea se sdreazd, se impdneazd cu sldnind in ofet bine fiert si cu cdteva boabe de ienupdr pisate gros §i se lasd
sd stea 2-3 zile; apoi se scoate §i se frige cu cdteva linguri de crutoane de franzeld, prdjite in unturd, ofet, ienupdr
pisat pe jumdtate, cateva boabe de piper si foarte pufin ghimber si pufind supd. Se taie strecurdndu-se sosul

deasupra; se serveste garnisindu-se cu cartofi prdjiti in unt sau cu tdifei ungi cu unt.
Snitele de carne tocatd (parjoale moldovenes ti)

400 gr carne de vacd si 600 gr. carne de porc se curdtd de pielifd $i se toacd bine, se pune o franzeld muiatd si
bine stoarsd, 1 ou, putind ceapd tdiatd mdrunt, pdtrunjel verde, putind coajd de ldmdie Si un varf de cutit de
piper §i sare, se toacd bine impreund, se formeazd snitele de mdrime dupd plac, se paneazd cu pesmet fin $i se
prdjesc in unturd caldd ca sd rdmadie moi, repede pdnd ce se rumenesc. Se poate pune sub carne si pufind sldnind.

Se servesc cu legume sau cu felii de ldmdie si salatd de cartofi.
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Snitel pane

Se taie 2 bucdti groase cat 2 degete fleicd au muschi, se bat putin, se impdneazd cu sldnind, pe o parte apoi se
sdreazd, se tdvdlesc in fdind de calitate i se prdjesc in unturd caldd. Se pun apoi in oald, se pune putin
pdtrunjel, cateva ciuperci mici, felii de ceapd, morcovi mici i o sardea, se lasd sd se indbuse, se toarnd deasupra
4-6 linguri de smdntdnd i se lasd din nou sd se indbuse; apoi se pun pdrjoalele pe o farfurie, se strecoard zeama

deasupra, Si se servesc cu cartofi fierfi sau cu macaroane.
Rostbraten ind busit

4 bucdti Rostbraten nu prea grase, se curdtd de oase §i se sdreazd. Pe fiecare bucatd se presard numai pe o parte
un vdrf de cutit de piper, apoi se ruleazd §i se leagd. Se pune intr-o oald ceapd, friptura deasupra, $i apd ca sd
cuprindd toatd carnea. Se prdjeste incep timp de 3 ore, apoi se lasd sd scadd ca sd capete culoare, se scoate
grdsimea in locul cdreia se pune pufind supd i se lasd sd fiarbd, turndndu-se zeama peste friptura preparatd; se

garniseste cu orez sau cu tdifei de casd un$i cu unt.
Rostbraten la frigare

Se face cu felii de muschi sau cu carne de la coadd foarte fragedd; se spald, se curdtd de piei, se taie felii, se bate
Si se pune sare, piper i cimbru. Cine vrea pune i pufin usturoi sau ceapd. Se lasd sd stea la o parte 15-20
minute. Friptura e mai bund friptd pe frigare de lemn decdt de fier. Cu jumate de ord inainte de masd se pune
carnea in frigare, se frige mai intdi la foc mai potrivit. Cand e aproape de servit, se pune jdratec mai mult ca sd se

rumeneascd.
Fripturd de muschi

Se curdtd mugchiul de oase, piei §i grdsime, se sdreazd, se pune pufind ceapd tdiatd, cdteva boabe de piper sau
frunze de dafin §i se frige cu o bucatd de unt mare cat 2 oud, se toarnd apoi putind supd pentru ca sosul sd se

coloreze in brun; se taie felii, se pune pe farfurie, se toarnd sosul deasupra $i se serveSte cu orez prdjit.
Pilaf de orez cu carne de pasdre

Se ia de la gdind, ratd, curcd, aripile, gatul, labele, pipota, ficatul, dacd e nevoie se ia Si o parte din picioare §i

spinare. Dacd facem pilaf de pui, il pui tot. Carnea se fierbe cu o ceapd. Cand e fiert se prepard in felul urmdtor:
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se socoteSte de persoand o mdnd bund de orez, se spald, se alege, i punem la prdjit 1-2 linguri de unt in tigaie;
cand orezul e aproape sd se ingdlbeneascd, pui sarea trebuitoare, mai amesteci $i pui carnea peste care strecori o
parte din zeamd, iar cealaltd parte o pui treptat pand ce pilaful e gata $i bine scdzut. Carnea se poate pune sau

bucdti intregi sau luatd de pe oase, §i tdiatd bucdtele mici, de asemenea se taie §i ficatul §i ranza.
Limbd de vacd cu sos de smantind

Se fierbe o limbd de vacd pand ce se inmoaie, se curdtd de pielitd si se taie felii. Se pune la topit o bucatd de unt
de mdrimea unei nuci, se rade pe rdzdtoare de-a dreptul induntru o ceapd, se lasd un minut sd se pdtrundd fdrd
sd se ingdlbeneascd, se face apoi un rantas ardmiu dintr-o linguritd de unt si doud linguri de fdind, se pune ceapa
rumenitd. Se adaugd putind supd de carne de vacd si smantdnd, cdt e nevoie pentru a face sosul pldcut, se pune o
foaie de dafin si foarte pufind zeamd de ldmdie. Cand sosul a fiert putin $i s-a amestecat bine, se pune induntru
limbd si se lasd in sos, sd dea un singur clocot. Cand se dreseazd, se toarnd sosul strecurat deasupra $i se serveste

fierbinte.
Limbd marinatd

Se fierbe un litru de apd cu un sfert kg sare de bucdtdrie, 30 gr. zahdr, 2 gr, silitra, cdteva boabe piper si ienupdr
si 2 foi de dafin, apoi rdcit se toarnd peste limbd. Limba se intoarce apoi zilnic. Dupd 6-8 zile, se fierbe bine, se

curdtd de pielitd si se serveSte rece sau caldd.
Vitel la frigare

Muschiul de vitel se bate, se sdreazd, se impdneazd cu mdduva tdiatd in lung si cu sardele §i se fixeazd bine in
frigare. Apoi se stropeste cu pufind supd de carne de vacd in care s-a pus mai inainte 1 litru de smantand subtire,
1 linguritd unt topit si zeama de la o bucatd de ldmaie din care s-au scos samburii. Mugchiul trebuie sd stea la
frigare 3 ore. In timp ce se frige se stropeste cu sosul de mai sus. Friptura de vitel se poate da §i la cuptor la fel

preparatd; atunci se taie, se toarnd sosul deasupra $i se serveSte cu macaroane sau cu orez indbusit.
Fripturd de rinichi

Se spald bine friptura de rinichi, se sdreazd, ldsand-o sd stea 1 ord. Apoi se pune intr-o tigaie, se adaugd o lingurd

grdsime de porc sau o bucatd de unt cu putind apd se lasd sd se inmoaie, turndndu-se apd treptat. Cand friptura
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s-a rumenit pe ambele pdrti $i sosul a scdzut, se taie frumos dupd ce s-au scos rinichii i s-au tdiat in doud. Se
toarnd in tigaie pufind supd, se pune la fiert Si se toarnd sosul peste friptura de rinichi, astfel preparatd. Rinichiul

se pune deasupra Si se serveste cu salatd acrd.
Friptura de vitel umplut

Dupd ce s-a sdrat pieptul, se umple cu franzeld §i se astupd deschizdtura cu o surcea de lemn. Se pune apoi
fribtura intro tigaie, se toarnd deasupra o lingurd grdsime de porc, putind apd §i se procedeazd tot aga ca Si cu

friptura de rinichi, servindu-se cu salatd.

Saifel natur

Se taie muschiul bucdti groase de mdrimea degetului mare, se bate, se sdreazd. Pufin inainte de a se servi, se
incdlzeste intro tigaie o bucdticd de unt i dupd ce s-au tdvdlit snitelele prin fdind se prdjesc la un foc bun, pe
ambele pdrti. Cand s-au rumenit, se strecoard grdsimea, se toarnd putind supd deasupra si cand au fiert, se

toarnd sosul peste snitelele preparate Si se serveste cu legume dupd plac.
Cotlete de vitel

Se curdtd osul de pielitd §i se spintecd, se bate apoi carnea pe ambele pdrti pand se frdgezeSte si se dreseazd
cotletele in formd rotundd, apoi se sdreazd si se lasd sd stea jumdtate de ord, se tdvdlesc in oud §i pesmet bdtut

St se frig in unturd de porc sau unt cdldug; se serveste cu legume sau cu salatd acrd.
Ficat de vitel umplut

Se curdtd ficatul de piei, se spintecd de-a lungul $i se umple cu urmdtoarea umpluturd: 80 gr. unt se bate cu o
bucatd de sldnind rasd cam cat jumdtate de ou mare, ceapa tdiatd fin, pdtrunjel, sare, putin piper, un ou intreg,
si pesmet de la o franzeld. Cu acesta se umple ficatul si apoi se coase, se tdvdleste putin in fdind de calitate, se
indbuge cu putind sldnind, ceapd, foi de dafin, felii de ldmadie, putind supd §i vin timp de aproape 40 minute.
Apoi se scoate din cratifd, se scoate afa cu atentiune, se taie ficatul felii, dupd plac, se stropeste cu propriul lui sos

Si se serveSte.
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Cirnati de creier

Creierul de vitel se curdtd si se pune in apd rece; apoi se scoate §i se toacd fin, se adaugd un varf de cutit de sare,
tot atdta piper Si arpagic, si se prdjeste pufin intro oald cu o bucatd de unt de mdrimea unei nuci, se taie felii
potrivite, se stropeSte cu pufind apd, se pune creierele deasupra de grosimea unui creion, se ruleazd si se tdvdleste
in ou bdtut, apoi in pesmet §i se prdjeste in grdsimea de porc incdlzitd pand se rumenesSte, se serveSte cu spandc

sau conopidd.
Picioare de vitel prdjite

Se taie picioarele mai intdi de-a lungul in doud, apoi in lat de mdrimea degetului mic, se spald bine, se fierbe in
apd sdratd pand se inmoaie, se strecoard $i se stropeSte cu apd rece, se curdfd de zgdrciuri, restul se mai sdreazd
putin $i se paneazd in ou bdtut i pesmet. Apoi se prdjeste in unturd de porc bine rumenitd. Tot asa se prepard si

capul de vitel, care se taie de asemenea in bucdtele si se serveste cu legume.
Cotlete de porc cu sos de mus§tar

Dupd ce cotletele se bat §i se sdreazd, se inmoaie in fdind de calitate, Si se prdjesc in unt pand se ingdlbenesc.
Apoi se strecoard untul, se toarnd deasupra foarte putind supd §i se adaugd cdteva linguri de mugstar franfuzesc.

Sosul sd nu fie prea subtire. Cotletele se prepard in acest sos §i se servesc cu cartofi prdjiti sau cu salatd de cartofi.
Coapsa de miel glazatd

Se taie mielul in bucdti groase cdt degetul, se bate §i se dreseazd. Se impdneazd bine cu sldnind §i se sdreazd. Se
pun bucdtile preparate in oala in care s-au pus cdteva felii de sldnind, una bucatd morcov, cdteva fire pdtrunjel, o
ceapd, 3 cuiSoare infipte in ea Si foarte pufind coajd de ldmdie. Apoi se prdjeste carnea indbusit, cu putind supd
de carne de vacd pand ce se inmoaie. Trebuie sd ludm seama ca gnifelele sd nu se fdramiteze. Se strecoard apoi
zeama $nitelelor intro altd oald i se lasd sd scadd. Carnea se pune cu partea grasd in jos pand cand se glaseazd
bine si se aseazd intr-o farfurie garnisitd cu trufe fierte in sos rosu. Trufele rdman dedesubt. Snitelele se pun

deasupra Si se servesc cu cepisoare glasate sau cu cartofi prdjiti.

Gdini umplute
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Se curdtd gdinile si se sdreazd. Se face o umpluturd de franzeld cu care umplem gdinile. Dupd ce s-a legat
deschizdtura gatului $i s-au dresat gdinile, se pun in tigaie, se pune jumdtate de lingurd de unturd de porc, Si se
prdjesc cu putind apd pand se rumenesc bine. Apoi se taie, se toarnd zeama deasupra $i se servesc cu salatd dupd

plac.
Pui cu ciulama

Puiul sau gdina se pune la fiert cu o ceapd $i sare dupd ce a fost tdiatd bucdti. Cand carnea e fiartd, pui intro
tigaie cu coadd 2-3 linguri de unt §i cand e fierbinte, 3-4 linguri de fdind de calitate, si amesteci cu lingura pand
ce se incorporeazd toatd fdina cu untul; cand e aproape sd se ingdlbeneascd torni cdte putin zeamd de pui
strecuratd, torni §i amesteci pand ce s-a fdcut un sos gros §i pdnd ce nu mai creste, atunci ciulamaua e gata. Dacd
nu ajunge zeama mai pui lapte sau apd caldd; cand sosul e gata, pui in el bucdtile de pasdre, mai lasi sd stea

putin si servesti. Multi mdndncd ciulama cu mdmdligd.
Ragout de gdind

Gdinile curdtate bine, cand sunt mici se taie in patru, apoi se blanseazd in apd caldd §i se prdjesc intro oald cu o
bucatd de unt, mare cat jumdtate de ou, 1 bucatd morcov, 1 bucatd pdtrunjel, coajd de la o ldmadie, 1 gulie, 1
ceapd mare cdt o nucd in care se infig 3 cuiSoare acoperindu-se cu foarte putind apd. De altd parte se face un sos
de raci sau ciuperci. La orice sos ales, se mai adaugd $i zeama gdinilor. Sosul se strecoard apoi intr-o oald, se
amestecd cu gdinile fierte indbusgit, Si dupd ce au dat incd o fierturd, se pun grdmadd in mijlocul farfuriei. Intre
bucdtile separate se bagd o coditd de rac curdtard $i fiartd. Marginea farfuriei se garniseSte cu roze de conopidd
mici §i albe fierte cu cotoarele nu prea lungi si intre rozele de conopidd se pune o grdmdjoard de mazdre verde

prdjitd bine in unt, iar in jurul fiecdrei grdmdjoare, se pune pe o parte, cdte un cleste de rac curdgat.
Clapon cu ciuperci

Dupd ce se curdtd $i se sdreazd, se dreseazd claponul. Se infdsoard cu foi de sldnind, se pune intro oald addancd
cu 0 bucatd de unt mare cat un ou, 1 morcov, 1 bucdticd de gulie tdiatd mdrunt, 4-5 boabe piper, tot atdta

ienupdr, si foarte putind supd si se prdjeste indbusit pand se inmoaie. De altd parte se prdjesc ciuperci curdtate
bine si tdiate felioare cu o bucdticd de unt $i 2 varfuri de cutit pdtrunjel verde, pand se inmoaie. Cand zeama s-a

prdjit bine, se presard cu pufind fdind de calitate, se toarnd deasupra foarte putind supd, doar atdt cdt e nevoie
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pentru un sos scdzut. Cand totul a fiert $i claponul e moale, se ageazd ciuperci in mijlocul farfuriei, se pune

claponul tdiat deasupra $i se serveste imediat.
Rata fripd

Dupd ce s-a curdtat bine rata, se taie capul §i aripile apoi se freacd bine pe dinduntru cu maghiran Si sare, Si
astfel preparatd se frige in unt, stropind-o mereu pdnd se inmoaie §i capdtd o culoare ardmie. Rata tdiatd se

pune in farfurie, se toarnd deasupra zeama ei proprie scdzutd §i se serveste cu salatd sau cu compot dupd plac.

Curcan cu aspic

Curcanul curdtat si sdrat se dreseazd, se pune intro oald in care s-a incdlzit inainte o jumdtate de lingurd de
unturd de porc, se adaugd un morcov, pdtrunjel, 5 boabe de piper, tot atdta ienupdr, o lingurd de supd si un
pahar de vin alb. Apoi se lasd curcanul acoperit ca sd se prdjeascd cateva ore pand se inmoaie. Cand e moale, se

lasd sd se rdceascd apoi se taie in bucdti, se aseazd frumos pe farfurie Si se garniseste cu aspic alb $i rosu.
Ratd friptd pe varzd

Se pune rata la fript, intreagd. Pe de altd parte, pui varza la prdjit, apoi pui bulion, o foaie de dafin si boabe de
piper, pui rata pe varzd, torni sosul deasupra si dai cu totul la cuptor, lasi sd se frigd incet, impreuna cu varza.
Ca sd se ingdlbeneascd bine se adaugd putind supd Si se pune i la fiert. La varzd acrd se pune de preferintd

bulion de ardei, care coloreazd fdrd sd acreascd; cine vrea pune $i cimbru.
Géscd inabusitd

Gasca sdratd se pune la prdjit intreagd sau tdiatd bucdti, cu o bucatd mai mare de unt, cdt un ou, ceapd in care
s-au infipt 3 cuiSoare, un morcov, un pdtrunjel, 4 ciuperci si o lingurd mare de supd, acoperindu-se bine. Cand
gasca e moale, se pune pe farfurie. Condimentele se lasd sd se ingdlbeneascd bine $i se adaugd putind supd Si se
pune la fiert. Zeama scdzutd se strecoard peste gdscd Si se serveSte cu macaroane sau cu gdluste unse cu unt.

Parmezan ras se pune deasupm sau se servesSte separat.

Porumbei fripti
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Porumbeii curdtati se sdreazd, pieptul se impdneazd cu sldnind, apoi se dreseazd $i se pune la fript cu unt sau cu
unturd de porc, stropindu-i mereu pe ambele pdrti pand se rumenesc. Cand zeama e scdzutd i rumenitd, se
strecoard grdsimea, se toarnd pufind supd deasupra ldsdand sd fiarbd §i se toarnd peste porumbeii tdiati. Se

serveste cu cartofi sau ldptuci.
Porumbei fripti in sos de smantind

Porumbeii se impdneazd ca §i ceilalti si se frig pe jumdtate in unt, apoi se strecoard grdsimea §i se pun cdteva
linguri de smantdnd, cdte 2-3 linguri de un porumbel i se lasd sd se frigd, turndnd mereu apd. Sosul trebuie sd
scadd pand se rumeneste, se mai adaugd cdteva linguri de smantdnd §i supd. Se lasd sd fiarbd, se toarnd sosul

peste porumbeii trangafi §i se servesc cu orez prdjit.
Porumbei umpluti

Dupd ce porumbeii s-au curdtat, spdlat, sdrat, dresat, se umplu cu o umpluturd de franzeld: se socoteste cdte 2

franzele pentru 3 porumbei), apoi se prepard ca i ceilalti.
Mincare de porumbei cu mdsline

Se taie porumbeii in doud. Se taie o ceapd mare sau 2 mdrunte. Se prdjesc in unt bucdtile de porumbei, apoi se
prdjeste ceapa foarte bine. Se toarnd apd caldd pe ea, se pun bucdtile de porumbei, sare, jumdtate de lingurd de
fdind de calitate, o lingurd de bulion sau 2-3 pdtldgele rosii si se lasd sd fiarbd acoperit. Mdslinele se spald cu
apd caldd, se lasd sd stea in apd jumdtate de ord, apoi cand bucdtile de carne sunt aproape fierte, se pun
mdslinele, mai fierbe 15 minute si se trage la o parte. Pentru 6 persoane este nevoie de 3-4 porumbei si 100-150

gr. mdsline.
Fazan fript

Dupd ce i s-a tdiat capul, se curdtd, se spald, se sdreazd pe dinduntru bine. Aripile se taie pand la prima
incheieturd. Picioarele rdman intregi, rdsucindu-le la prima incheieturd. Apoi se dreseazd. Pieptul §i coapsa se
impdneazd bine §i se frig cu unt pand ce se rumenesc §i se inmoaie, stropind mereu cu apd. Capul tdiat se vard
in gt cu ajutorul unei hartii increfite. Se toarnd zeama peste bucdtile de carne, se garniseste cu creste de cocos Si

se serveSte cu compot sau varzd prdjitd.
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Ostropel de prepelita

Se taie prepelita in 4, se pune la fript. De altd parte se pun la prdjit 3-4 cepe tdiate mdrunt in care se face un sos
cu putin bulion, 4-5 fire de usturoi tdiate fin $i un praf de fdind de calitate, 1 frunzd de dafin, boabe de piper si
cimbru. Pui bucdtelele fripte in sos si lasi sd fiarbd incet pand ce scade. Cand e aproape gata pui o linguritd de

ofet dupd plac.

Pilaf cu prepelita

Se taie prepelitd in 4 si se pune intro tigaie la fript dupd ce s-a pus sare pe bucdti. Cand acestea sunt rumenite, le
agezi intro tigaie cu pufind apd si ceapd curdtatd Si le lasi sd fiarbd acoperite. In altd tigaie pui orez la prdjit cu
unt ca pentru pilaful de pasdre; cand orezul e putin ingdlbenit, pui sare peste el, pui bucdtile cu sosul lor §i adaugi

apd cdte putin pand e gata.
Porumbei sdlbatici cu sos

Porumbeii bine curdfati se sdreazd $i se dreseazd; se incdlzeste intr-o oald jumdtate de lingurd de unturd de porc,
se pun cdteva felii de ceapd, un morcov, un pdtrunjel, cimbru, jumdtate de telind, toate tdiate felii, 10 boabe de
piper, 10 boabe de ienupdr, si se lasd sd se prdjeascd pufin. Apoi se pun porumbeii deasupra, se mai toarnd 2
linguri de supd $i 2 linguri de ofet, Si se indbusSesc acoperiti pand se inmoaie. De altd parte se face un rdantas din
jumate lingurd grdsime de porc si 2 linguri rase de fdind. Se toarnd deasupra zeama porumbeilor, se subtiazd cu
supd atdt cdt e nevoie, se adaugd 2 linguri smdntand $i ofet dupd plac, se toarnd peste porumbeii prdjiti ldsand
sd fiarbd; se pun porumbeii transati pe farfurie, se strecoard sosul deasupra Si servim cu turndtei, gdlusti de

franzeld sau tditei de cartofi.
Rate sdlbatice marinate

Dupd ce ratele s-au curdtat bine, se pun in marinatd 1-2 zile, le impdndm apoi cu sldnind §i le frigem incet la

frigare sau in cuptor, cu pufind marinatd $i cteva linguri de smantand stropindu-le mereu. Ratele tdiate se pun
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in farfurie, se strecoard deasupra lor zeama scdzutd care trebuie sd fiarbd, mai inainte cu foarte putind supd

strecuratd deasupra §i se serveSte cu compot.
Giste sdlbatice

Dupd ce s-au sdrat i s-au preparat ca §i ragele sdlbatice, se frig gastele pe jumdtate cu o bucdticd de unt, apoi se
taie in 6, se curdtd de piei, i se pun in oald. Resturile: capul, gatul si aripile prdjite, se taie bucdtele $i se prdjesc
cu cdteva felii de sldnind, o bucdticd carne de vitel, tdiatd tot felii, 1 morcov, 1 pdtrunjel, cimbru, cdteva felii de
ceapd, o foaie de dafin, 10 boabe de piper, si tot atdt ienupdr. Apoi se presard cu o lingurd de fdind care se lasd
sd creascd $i in sfdrgit se toarnd deasupra pufind supd §i un pahar de vin rosu. Cdand sunt fierte bine, se strecoard
printro sitd find, fdrd bucdtile de gascd, apoi se pune peste gasca din oald. Acestea nu trebuie sd mai fiarbd, ci

sunt finute calde; se garnisesc cu gogogsi de unt.
Mancare rece de iepure

Dupd ce se scot bucdtile de iepure din otet, se pun la prdjit in untdelemn. De altd parte se pregdteste zarzavat
tetiat foarte fin, morcov, felind, pdtrunjel rdddcind, si se prdjeste dupd ce s-au prdjit mai intdi bucdtile de iepure,
apoi pui in altd tigaie la prdjit vreo 5-6 cepe mari tdiate felii foarte subtiri, faci un sos frumos, il torni in tigaie, in
care agezi mdncarea, pui carnea, zarzavatul, verdeatd, 1-2 foi de dafin, cateva boabe de piper, sare, jumdtate
pahar de vin, apd caldd cat sd cuprindd totul. Lagi sd fiarbd acoperit, pand ce scade dar nu prea mult ca sd nu
rdmdie mancarea uscatd cand se rdceste. Cand carnea e moale, se ia de la foc, se ageazd in farfurii Si se serveSte
rece. Se mai pun mdsline §i capere, cand e aproape gata, dupd ce e asezatd mdncarea, se garniseste cu arpagic,

prdjit in untdelemn.
Fripturd de iepure cu smantind

Dupd ce a stat in marinatd, iei bucata pentru fripturd, de preferintd spinarea §i muschi. O cureti de piei §i o
impdnezi cu fasii subtiri de sldnind afumatd; se pune intr-o tigaie o lingurd de unt rumenit Si cand e gata se pun

peste ea 2-3 linguri de smdantand. Se lasd putin in cuptor Si se serveste.

Spinare de cerb
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Aceasta se curdtd de piei, se sdreazd, se impdneazd cu sldnind i se prdjeste indbusit cu un morcov tdiat,
pdtrunjel, ceapd, cimbru, cdteva boabe de piper i ienupdr, precum $i putin ofet si apd, pand se inmoaie bine,
apoi se dd la cuptor, ca sd se rumeneascd, in timp ce se stropeste mereu. Se pregdteste un sos dintr-un rdntas fdcut
cu o bucdticd de unt §i o lingurd de fdind de calitate, se toarnd deasupra fripturii 2-3 linguri de smantdand acrd,
se lasd sd fiarbd impreund. Spinarea cerbului se ia jos de pe os, se taie bucdti frumoase §i se prepard cu sosul

strecurat.
Carne de mistref cu sos rumen

Cand carnea de mistret e bine spdlatd, se pune intr-o oald o cantitate egald de apd, vin rosu Si ofet, se adaugd
cdteva felii de ceapd, frunze de dafin, putind coajd de ldmadie, jumdtate lingurd de sare $i 6 boabe fdramate de
ienupdir. In aceastd compoxzitie se fierbe carnea de mistret pand se moaie bine. Pe de altci parte se topeste intr-o
oald o bucdticd micd de unt §i se adaugd jumdtate de lingurd de pdine de casd frecatd cu jumdtate lingurd
fdind de calitate $i tot atdta zahdr. Cand s-a rumenit rantasul bine, se toarnd deasupra impreund cu compozitia
in care a fiert carnea, se netezeSte, se pune apoi induntru carnea bine fiartd, si dupd ce a mai fiert odatd, se
transeazd, se pune pe farfurie, se strecoard sosul deasupra $i se serveste cu cartofi prdjiti sau cu gdlusti de

smdantand.
Budinad de vinat

50 gr carne de iepure crudd §i neimpdnatd se toacd cu cdteva felii de sldnind, 2 oud intregi, piper, ienibahar,
ceapd prdjitd in unt, sare §i putin vin, se pune intr-o formd cu foi de sldnind i se lasd sd fiarbd o ord indbusit.

Rdsturnat, se scoate sldnina si apoi se serveste budinca cu sos de vanat.
Brinzd de vinat

La o farfurie mare de vanat tdiat, fript, tocat fin §i strecurat printr-o sitd find, se pun 2 oud, 2 linguri smdntdnd,
pufind coajd de ldmadie tocatd fin, un vdrf de cutit de piper, tot atdta ienupdr, sarea trebuitoare, cdteva felii
sldnind. Toate aceste se amestecd bine, la un loc, se pun intr-o formd lungdreatd unsd cu unt, se fierbe o ord
indbusgit si cand e rece, se rdstoarnd, se taie bucdfi frumoase, se garniseSte cu aspic $i se serveSte cu ofet Si

untdelemn.

Snitele de carne de cdprioard
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Se taie de la pulpd snitele de grosimea degetului, le batem si le piperdm in ou bdtut $i pesmet, apoi le prdjim bine

in unt §i le servim cu salatd franfuzeascd i felii de ldmdie.
Cap de mistret cu sos Cumberland

Un cap de mistref nu prea mare; se curdfd pielea cea neagrd, se scoate cu o periutd Si se coase la rdt in formd de
sac ascutit. Se face o umpluturd din 500 gr. de cdprioard, 400 gr mistref, 500 gr carne grasd de porc, 400 gr
sldnind, toate crud rdzuite, mdcinate, §i strecurate si le amestecdm bine cu 5 oud, 2 franzelute muiate i stoarse,
si tot felul de substante aromate: sare, 250 ml vin de Madeira, $i jumdtate ficat prdjit cu ceapd, sldnind si
champignons. Cu aceastd compozitie se umple capul de mistref impreund cu cuburi mari de sldnind, limbd si
trufe, apoi cusut se pune intrun Servet Si se leagd. Se fierbe vreo 3-4 ore in supd de diferite resturi de piei si de oase.
Se scoate $i se leagd capul incd o datd bine, se pune intre doud scanduri cu o greutate deasupra, pundand-l sd stea

la rece, se taie frumos §i se curdtd, apoi servim ca aperitiv cu sos Cumberland.

ALUATURI SI PASTE

Taitei

Se face un aluat cu 1 kg de fdind de calitate, 2 oud, 1 varf de cutit sare Si lapte sau apd caldd, care sd nu fie
prea tare, se taie in 3, se frdmantd gros cat muchia cufitului, se lasd sd se usuce pufin si se taie din el, tditei

lungi sau pdtrdtele.
Aluat de strudel

Se ia aproape 500 gr fdind de calitate, 1 ou, un varf de cufit de sare, si apd caldd §i se face un aluat moale. Apoi
se bate cu sucitorul, pand se fac bdsici mici, se pune pe o farfurie presdratd cu fdind, se acoperd cu un Servet
incdlzit si se lasd sd stea jumdtate de ord la cdldurd. Se intinde mai intdi aluatul cu sucitorul pe o fatd de masd

presdratd cu fdind, apoi cu mana, mergand in jurul mesei $i-l umpli cu ce vrei.

Aluat moale
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Pe o scandurd se pun 170 gr. fdind la care se adaugd 140 gr unt, se face apoi un aluat din 2 gdlbenusuri, un varf
de cutit sare si 30 gr. zahdr, se bate bine cu sucitorul si se lasd 30 minute sd se odihneascd, intrebuintandu-l dupd

plac.
Umpluturd de nuci

Se fierbe 560 gr. zahdr cu un pahar de apd pand incepe sd clocoteascd, se adaugd 840 gr. nuci pisate fin, 70 gr.
citronadd, 1 linguritd plind de scortisoard si o bucdticd de vanilie pisatd, ldsdm sd se rdceascd §i intrebuinfdm

la ce vrem.
Umpluturd de mac

Se fierbe 560 gr. zahdr vanilat cu un pahar de apd la care se adaugd un pahar plin cu mac, intdi frecat, apoi

pisat, 40 gr citronadd, o jumdtate linguritd de scortisoard, 6 cuigoare pisate fin, i se intrebuinfeazd la rece.

Umpluturd de brinza

Se bate bine un sfert kg de branzd bine frecatd cu 2 gdlbenuguri, 2-3 linguri smdntdand §i o lingurd sare si se
intrebuinfeazd. Cand se intrebuinfeazd la aluaturi cu drojdie, cozonac sau alte dulciuri se pune in loc de sare

zahdr dupd plac.
Umpluturd de migdale

Se bat bine 6 gdlbenusuri cu 140 gr. zahdr §i se amestecd cu 140 gr migdale opdrite §i frecate fin i se adaugd lor

spuma tare de la 6 albuguri.
Umpluturd de franzela

Se inmoaie o franzeld in apd, se stoarce bine §i se bate intr-o farfurie addncd cu un ou, se adaugd un varf de cufit
sare Si se toarnd peste franzeld o lingurd unturd de porc caldd slabd cu care se amestecd, intrebuintdand-o la

umplut.
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Umpluturd de caise

Se curdtd de coajd si de saimburi caise coapte, se fierb bine cu zahdr §i foarte putind apd §i cand s-a rdcit bine, se

servesc cu papanasi, budincd de gris precum $i ca umpluturd la diferite paste.
Cornuri de vanilie

Se pune pe o scandurd 280 gr. fdind de calitate,, 140 gr unt pe care-l presdrdm bine cu fdind de calitate, apoi se
face un aluat din 140 gr. zahdr vanilat si 20 gr. drojdie muiatd in 3 linguri lapte, 1 varf de cutit sare si 3
gdlbenusuri. Se intinde bine $i se strdnge ca un aluat frantuzesc. Aceasta se repetd de 3 ori, apoi se intinde intr-o
foaie cat muchia cutitului de groasd si se scot gogosi mari rotunzi, care se umplu cu marmeladd dupd plac, fdcand
suluri pentru cornuri, se pun pe tava unsd cu unt $i se acoperd. Dupd ce cornurile au crescut bine, se ung cu ou

bdtut, se presard cu migdale tdiate fin §i cu zahdr si se dau la cuptor la un foc iute pand se ingdlbenesc.
Crochete de cartofi

Fierbem 8-10 cartofi, ii curdfdm §i ii ldsdm cdteva minute sd se usuce pe marginea cuptorului, apoi ii tocdm, ii
punem intro cratifd §i amestecdm pe foc cu jumdtate litru lapte, 50 gr unt, 90 gr. zahdr, putind sare, vanilie, 20
gr. migdale dulci tdiate fin §i 3 gdlbenusuri de ou. Din aceastd compozitie facem crochete pe care le ddm prin

albus de ou, apoi prin pesmet §i le prdjim, servim cu sos de fructe.
Crafle (gogosi)

Se pune intro covatd 560 gr. lapte §i se face un mic aluat din 200 gr. drojdie pe care o topim in 8 linguri de lapte
cald. De altd parte se bat 10 gdlbenusuri cu 3 linguri zahdr, 1 varf de cutit sare, apoi incd 8 linguri de lapte cald
si 140 gr unt topit sau 100 gr grdsime de vacd §i cand aluatul a crescut se adaugd compozitia bdtutd, se bate mai
mult timp pdnd se fac bdsici. Apoi se intind de grosimea degetului mic, se scot gogosi, se pune la mijloc marmeladd
de caise, se pune deasupra al doilea aluat scobit, se impreund la margine frumos, se scobesSte iardsi, cu un scobitor
ceva mai mic; se pun apoi gogosile pe o scandurd caldd presdratd cu fdind, la distantd, se acoperd cu un Servet, §i
se pun sd creascd intrun loc cald. De altd parte se pune la topit intro cratitd addncd sau intr-o oald o cantitate
egald grdsime de porc si de vacd, atdta incdt sd se ridice de 2 degete. Cand gogosile au crescut bine, se lasd untura

sd se incdlzeascd, se pun atdtea gogosi induntru cdt incap ca sd nu se loveascd §i se lasd acoperite, pand cdnd
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sunt gata, apoi se scot cu lingura se lasd sd se curgd grdsimea Si se pun pe o tavd la fund cu hartie, se servesc calde

sau reci presdrate cu zahdr.
Placinta cu brinzd de vaci

Din 500 gr fdindd e calitate, 1 ou, unt cat o nucd micd, sare si apd cdldicicd, se face un aluat moale si elastic.
Dupd ce e bine frdmantat si bdtut cu sucitorul, il imparti in doud, il mai frdmanti si-l lasi sd se odihneascd cel
putin 15 munte, acoperit cu o strachind sau o tigaie incdlzitd. Apoi iei una din bucdti de pe masa acoperitd cu o
fatd de masd presdratd bine cu fdind, intinzi cu sucitorul, incepi a o intinde cu mdna, mergdnd in jurul mesei.
Dacd foaia e subtire §i acoperd marginile mesei, rupi de jur imprejur pdrtile groase pe care le aduni, le frdmanti si
le acoperi; apoi pand se usucd foaia, prepari branza in felul urmdtor: treci prin sitd 3-400 gr branzd de vaci, pui
in ea 2-3 oud, zahdr dupd plac, coajd rasd de ldmdie, o mand de stafide, curdtate si spdlate, $i amesteci totul la
un loc. Dupd ce s-a zbicit foaia, o stropesti cu unt topit, pui branza cdte putin din loc in loc, ca sd nu fie prea
multd la un loc, o mai intinzi cu cutitul apoi intorci pdrtile de pe marginea mesei, le stropesti cu unt si ridicind
fata de masd la una din pdrtile mai lungi ale mesei, o salti ca sd se formeze un sul; tai sulul dupd mdrimea tdvii,
pe care o ungi cu unt, pui pldcinta in tavd §i apoi o pui la copt, ungand-o cu unt deasupra. Cand e gata, presari

zahdr fin deasupra. Se serveste caldd, tdiatd in bucdti.
Cornuri cu suncd

Din 80 gr. de unt, 2 gdlbenusuri, 80 gr. fdind, 20 gr. drojdie topitd, putind sare, Si foarte putin lapte se face un
aluat dospit potrivit de tare, se intinde gros cdt un creion, se taie bucdfi pdtrate dintr-insul, se umplu cu suncd
tdiatd fin pe care o amestecdm cu putind smantdnd si 1-2 gdlbenusuri, apoi se ruleazd si cand au crescut bine, se

pun pe tava unsd cu unt, se ung cu ou Si se lasd sd se coacd la un foc bun pand se rumenesc.
Strudel de visini

Se face un aluat din 80 gr. unt, 6 gdlbenusuri, 2 linguri zahdr, putind sare, 20 gr. drojdie, 2 | lapte $i atdta fdind
cat necesitd un aluat nu prea tare. Se lasd apoi sd creascd, se intinde in foi groase de jumdtate deget, se presard cu
140 gr. migdale tdiate fin §i tot atdta zahdr, se pune destul de mult compot de vigine §i se ruleazd. Strudelul
trebuie sd fie destul de subtire si de lung, se pune pe o tavd presdratd cu unt, se lasd sd mai creascd un sfert de

ord, se unge cu ou, se presard cu migdale Si zahdr §i se coace la un foc bun.

151



i I MINISTERUL

* * %
* * O
* * ffe ) EDUCATIEI
N h™ ¢y INA’]‘IONAI,F.
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

[ Str. Italiang, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect.2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 @ www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498
Alivancd

Pentru 6 persoane, 400 gr. branzd se dd prin sitd, se pun in ea sare, 4-5 oud, 2-3 linguri smantdnd, 4 linguri
fdind de porumb, 2 linguri fdind de grau, 1 lingurd unt, amesteci totul, ungi o tavd cu unt sau cu grdsime mai
multd, torni compozitia §i dai la cuptor. Cand e gata, tai alivancd bucdti pdtrate Si o servesti caldd cu

smdntdnd. Se pune la copt cu jumdtate de ord inainte de masd.
Budincad de paine

Se pune la foc jumdtate litru late cu 200 gr. pdine neagrd rasd, se fierbe pand se ingroasd bine, apoi se pune sd se
rdceascd, se adaugd 120 gr unt, 6 gdlbenusuri, 80 gr. ciocolatd rasd, 1 linguritd scortisoard pisatd, 100 gr.
zahdr, coaja rasd de la o ldmadie si albusul a 6 oud, fdcut spumd, se amestecd bine, se toarnd in forma unsd cu

unt Si pesmet. Trebuie sd se coacd 1 ord, se poate servi cu chaudeau.
Pldcintd de ciresi

Se face un aluat de 1 kg fdind, 140 gr unt topit, 2 oud intregi si 2 gdlbenusuri, 20 gr drojdie topitd in 7 linguri
lapte cald, 1 varf de cutit de sare. Dupd ce se bate bine, se intinde in 2 foi groase cdt degetul, se pune pe 2 tdvi
unse cu unt, se pun ciresele deasupra in randuri dese, se presard zahdr i scortiSoard, se strange marginea
aluatului de jur imprejur, se lasd sd creascd si se pune la copt pand ce se rumeneste. Cand e rece, se taie in bucdfi

mari dupd plac §i se presard din nou cu zahdr §i scorfiSoard.
Plicindl cu prune

Acest aluat se face ca §i cel de branzd cu deosebire cd in loc de umpluturd de branzd se pun prune coapte, ales,
una langd alta pe pldcintd si dupd ce a crescut, se pune pldcinta la copt la un foc bun si cand se rdceste se taie in

romburi $i se serveSte presdratd cu yahdr.
Piine find de lapte

In 750 gr. fdind, se pune o pldmddeald fdcutd cu jumdtate pahar de lapte, 20 gr drojdie. De altd parte se bate
intro covatd 140 gr. unt, 2 linguri zahdr, jumdtate lingurd sare, si 3 gdlbenusuri pand se face o cremd find.
Cand pladmddeala a crescut, se face o spumd tare, din 3 albusuri, se adaugd la fdind atdt spuma cat Si

compozitia de mai sus, se amestecd bine §i se mai bate iardgi. Foarte fin pe scandurd. Din aceasta se face o pdine,
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se lasd acoperit sd creascd, pundnd-o pe tavd presdratd cu fdind sau intrun cosulef de pdine. Se pune apoi in
tava de copt, se unge cu ou, se presard cu migdale opdrite §i tdiate in lung §i cu zahdr, ldsdnd sd se coacd vreo 45

minute la foc potrivit.
Frigdnele

Se roade coaja de pe franzele, se taie felii de grosimea unui deget $i dupd ce s-a muiat bine in lapte se lasd sd stea o
ord, apoi se paneazd in ou bdtut $i pesmet, se coc in grdsime de porc pand se rumenesc §i se servesc cu legume.
Frigdnelele se mai pot umple cu creier prdjit, atunci se taie subtiri, se umplu, se impreuneazd 2 cdte 2, se stropesc

bine cu lapte §i se prepard clasic.
Crafle din aluat de unt

Dupd ce am intins un aluat de unt intr-o foaie de grosimea unei muchii de cutit, se scot gogosi cat vrem de mari. O
parte se pune pe o tavd stropitd cu apd Si se unge cu ou bdtut, celelalte gogosi moi se ung apoi din nou numai pe

deasupra $i se coc repede la un foc bun pand ce se rumenesc.

Prdjituri cu smantind

40 gr de unt se bate cu 9 gdlbenusuri pand se face o cremd find, se amestecd cu 2 linguri de fdind, 16 linguri
smdntdnd, se pune o lingurd de smantand dupd fiecare lingurd de fdind, apoi se adaugd un vdrf de cutit sare Si
spuma tare a 3 gdlbenuguri §i se amestecd bine. Dupd ce s-a incdlzit in tigaia prdjiturilor grdsime de vacd, se
toarnd in fiecare scobiturd o lingurd de aluat, se coc pe ambele pdrti pand se rumenesc, se umplu cu magiun sau

marmeladd §i se servesc presdrate cu yahdr.
Omlete cu fructe

Se bate o spumd din 3 albuguri, se amestecd usor cu 3 gdlbenuguri, 1 lingurd zahdr §i atdta fdind cat se poate
cuprinde intre 3 degete; se incdlzeste intr-o tigaie jumdtate de lingurd de grdsime de vacd, se toarnd aluatul pe o
farfurie, se rdstoarnd cu partea nerumenitd din nou in tigaie §i se mai pune putind grdsime. Cdnd e gata, se

umple cu marmeladd de caise sau de coacdze, se face sul $i se serveSte presdratd cu zahdr.
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Papard cu paine

Se taie mai multe felii de pdine albd, se pun intrun castron, se toarnd peste ele jumdtate litru de lapte si se lasd
timp de 30 minute, apoi se unge o cratifd cu unt sau grdsime, se pune un rand de felii de pdine $i un rand de
branzd albd tdiatd mdrunt, i tot aga, deasupra o lingurd de unt; in laptele rdmas se bat 2-3 oud cu putind sare,

se toarnd deasupra §i se pune totul la copt.
Taitei de cartofi

Se fierbe jumdtate kg de cartofi pand se moaie, se curdtd si se frdmdntd cu sucitorul cand sunt incd foarte calzi,
apoi se pune jumdtate lingurd save §i 200 gr fdind pentru un aluat fin. Din acest aluat se taie bucdi mari cat un
ou, se ruleazd cu mdna de grosimea unui deget, se fierb numai odatd in apd clocotitd, se strecoard $i se toarnd
deasupra apd rece. Cand apa s-a scurs, se pun in gris sau pesmet prdjit nu prea uscat cu o lingurd de grdsime, se

lasd induntru sd se prdjeascd un pic $i apoi se servesc.

ALTE DULCIURI
Cremd de zmeurd

Se freacd bine 100 gr. marmeladd de ymeurd cu 100 gr zahdr, se face o spumd apoi restul se bate incd 40 minute,
in aceeasi mdsurd Si se pune apoi spuma pe o farfurie de porcelan, dandu-i o formd piramidald, dupd care se bagd

la copt incet pentru alte 40 minute.

Cremd de fragi

Se freacd un sfert de zeamd de litru de zeamd de fragi proaspete si strecurate cu 100 gr zahdr, apoi se amestecd cu
spuma bine legatd de la 6 albusuri Si se freacd timp de o ord. Se pune apoi pe farfurie §i se pune la copt

30minute, ldsand sd se coacd incet, servind imediat.

Gogosi tdrdnesti cu chaudeau
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Se freacd bine zahdr vanilat in greutate de 3 oud, cu 3 oud intregi, se amestecd cu putind coajd de ldmadie, tdiatd
fin, si fdind in greutate de 2 oud, se fac — pe tava unsd cu ceard — gogosi mari cdt o nucd pe care le presdrdm cu
migdale opdrite §i tdiate gros $i cu zahdr. Se lasd sd se coacd la foc potrivit pand se rumenesc frumos. Apoi se iau
jos de pe foc Si se strang in 4 colguri. In scobitura astfel formatd se pune chaudeau rece. In loc de chaudeau se pot

umple cu friscd, caz in care se imprdstie peste cremd fragi proaspete.
Orez cu fructe

140 gr orez cu 750 ml lapte, scortisoard, 2 linguri zahdn, se fierb acoperit, apoi se pune orezul cand incd e cald pe
o farfurie intinsd. Intdi un rand de orez, apoi un rand de compot, peste care se pune iar un rand de orez $i ca sd nu
se rdceascd, se pune in cuptor. De altd parte se bate o spumd tare dintrun albus se amestecd cu 50 gr zahdr

pudrd, se unge cu aceasta orezul $i se dd la cuptor, ldsand sd se coacd jumdtate de ord.
Lapte de pasdre

6 albusuri se bat spumd tare, cu 100 gr. zahdr, 2 linguri lapte, se pun la fiert cu vanilie si zahdr, cand fierbe
laptele, se pune in el o lingurd spumd de ou §i se lasd fiecare sd fiarbd 2 minute pe o parte si 2 pe cealaltd parte;
se scot §i se pun pe o sitd curatd. Cele 6 gdlbenusuri se freacd cu 2 linguri de fdind, se amestecd incet §i bdtdnd
cu telul in laptele fierband ca sd nu se facd branzd §i sd se guste dacd e destul de dulce. Cand crema e destul de
groasd, se toarnd intr-o castron de porcelan, se aranjeazd oudle din albus de jur imprejur. Cine doreste le poate

garnisi cu dulceatd de zmeurd sau de fragi, se pune la rdceald sau pe gheatd, se serveste foarte rece.
COMPOTURI
Legatul zahd rului

560 gr zahdr se pune intrun lighean, se toarnd deasupra un pahar mare de apd, se lasd sd se dizolve zahdrul, se
pune apoi pe foc, ldsandul sd fiarbd bine si scotdand spuma. Zahdrul trebuie sd fiarbd pand ce e bine legat, apoi

se pune sd se rdceascd §i cdnd e rece bine, se intrebuinteazd la compoturi.
Zahdr limpezit

1 kg zahdr se pune intrun lighean in care se toarnd 4 pahare de apd, ldsdand sd fiarbd 15 minute, apoi se pune la

rdcoare §i se intrebuinfeazd la compoturi.
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Compot de ciresi

Se aleg ciresi mari, tari §i nepdtate, se curdfd de codite, se pun ciregiile in borcane de sticld si se toarnd pand la
jumdtatea borcanului zahdr limpezit, deasupra cireselor, apoi se leagd cu hartie pergament, ldsand sd fiarbd

indbugit 10 minute.
Compot de caise intregi

Se spald bine caisele mici Si coapte, se usucd bine, apoi se pun in borcane de sticld, turnand deasupra lor zahdr

rece limpezit, se leagd ca $i celelalte si se lasd sd fiarbd 15 minute indbusgit.
Compot de gutui

Se taie gutuile in 2, se scot simbunrii §i se lasd sd fiarbd in apd pand se moaie putin, se pun apoi in apd rece, Si se
dau prin sitd, rdcite, se pun in borcane de sticld, se toarnd deasupra zahdr legat, se leagd cu hartie pergament $i se

lasd sa fiarbd indbusit un sfert de ceas.
Compot de coaclze

Se pun in borcane de sticld, coacdze, boabe mari, frumoase, curate, se toarnd deasupra zahdr legat, se leagd ca si

celelalte §i se lasd sd fiarbd indbusit 10 minute.

Nutrition Glossary http://nutritiondata.self.com/help/glossary

Adenosine Triphosphate (ATP): ATP is a molecule that serves as the universal energy source for
all plants and animals. In your body, ATP breaks down into adenosine diphosphate plus a separate
phosphate group. This releases energy, which is used to power your body's cells. During periods of
inactivity, the reverse reaction takes place, and the phosphate group is reattached to the molecule using
energy obtained from food. In this way, the ATP molecule is continuously being recycled by your body.

Amino Acids: See Protein.

Anthocyanidins: See Flavonoids.

Antioxidant: Antioxidants are chemical substances that help protect against cell damage from free
radicals. Well-known antioxidants include vitamin A, vitamin C, vitamin E, carotenoids, and
flavonoids.

Ascorbic Acid: See Vitamin C.

Betassitosterol: See Sterol.
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Better Choices Diet™: The Better Choices Diet is a trademark of Nutrition Data, and a method
for making dietary food selections based on the food's nutrient content. For a detailed explanation of
Better Choices, please see Nutrition Data's Better Choices Diet page.

Bioflavonoids: See Flavonoids.

Body Mass Index (BMI): Body Mass Index is a standardized ratio of weight to height, and is often
used as a general indicator of health. Your BMI can be calculated by dividing your weight (in kilograms)
by the square of your height (in meters). A BMI between 18.5 and 24.9 is considered normal for most
adults. Higher BMIs may indicate that an individual is overweight or obese.

Calcium: Of all the essential minerals in the human body, calcium is the most abundant.
Calcium helps the body form bones and teeth and is required for blood clotting, transmitting signals in
nerve cells, and muscle contraction. Calcium helps prevent osteoporosis; of the two to three pounds of
calcium contained in the human body, 99% is located in the bones and teeth.

Calcium also seems to play a role in lowering blood pressure, and has been shown to reduce the
risk of cardiovascular disease in postmenopausal women.

Caloric Ratio Pyramid™: The Caloric Ratio Pyramid is a color-coded triaxial graph on which a
food's percentages of carbohydrates, fats, and protein are plotted. The Caloric Ratio Pyramid was
created by Nutrition Data to provide a quick visual indicator of a food's macronutrient content. For a
more detailed explanation, please see Nutrition Data's Caloric Ratio Pyramid page.

Calorie: Calorie is a unit of measurement for energy. One calorie is formally defined as the

amount of energy required to raise one cubic centimeter of water by one degree centigrade. For the
purpose of measuring the amount of energy in food, nutritionists most commonly use kilocalories
(equal to 1,000 calories), and label the measurement either as "kcal" or as "Calories" with a capital "C."
One kcal is also equivalent to approximately 4.184 kilojoules.

Campesterol: See Sterol.

Carotenoids: Carotenoids are natural fatsoluble pigments found in certain plants. Carotenoids
provide the bright red, orange, or yellow coloration of many vegetables, serve as antioxidants, and can
be a source for vitamin A activity.

Cholecalciferol: See Vitamin D.

Cholesterol: Cholesterol is a soft, waxy substance present in all parts of the body including the
nervous system, skin, muscles, liver, intestines, and heart. It is both made by the body and obtained
from animal products in the diet. Cholesterol is manufactured in the liver for normal body functions
including the production of hormones, bile acid, and vitamin D. It is transported in the blood to be
used by all parts of the body.

In the blood stream, cholesterol combines with fatty acids to form high-density (HDL) and low-
density (LDL) lipoproteins. LDLs are considered the "bad cholesterol," since they can stick together to
form plaque deposits on the walls of your blood vessels, leading to atherosclerosis.

One-fourth of the adult population in the U.S. has high blood cholesterol levels. More than half
of the adult population has blood cholesterol levels that exceed the desirable range, as specified by the
medical community. Elevated cholesterol often begins in childhood. Some children may be at higher
risk than others due to a family history of high cholesterol.

Cobalamine: See Vitamin B12.

Copper: Copper is a trace element that is essential for most animals, including humans. It is
needed to absorb and utilize iron. The influence of copper upon health is due to the fact that it is part
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of enzymes, which are proteins that help biochemical reactions occur in all cells. Copper is involved in
the absorption, storage, and metabolism of iron. The symptoms of a copper deficiency are similar to
iron-deficiency anemia. Copper may be absorbed by both the stomach and small-intestinal mucosa, with
most absorbed by the small intestine. Copper is found in the blood bound to proteins.

Daily Values (DV): Daily Values are the dietary reference values that are used on all current U.S.
Nutrition Facts labels. These values were determined by the FDA to best represent the minimum needs
of the general population. For many nutrients, DVs will exceed your actual minimum needs, since they
conservatively allow for the minimum needs of more demanding conditions, such as pregnancy or
lactation. Most DVs are derived from Dietary Reference Intakes (DRI) and other recommendations

made by the Food and Nutrition Board, Institute of Medicine (IOM).

For use on food labels, Daily Values formally replace all other previously used references,
including Daily Reference Values (DRV), Reference Daily Intakes (RDI), and Recommended Dietary
Allowances (RDA).

Because your individual needs may differ from the established Daily Values, Nutrition Data
allows you to maintain your own individual set of target values for nutrient intake. These
"Individualized Daily Values" (IDV) can be set on Nutrition Data's My Preferences page.

Dietary Fiber: Dietary fiber comes from the thick cell walls of plants. It is an indigestible complex
carbohydrate. Fiber is divided into two general categories: water-soluble and water-insoluble.

Soluble fiber has been shown to lower cholesterol. However, in many studies, the degree of
cholesterol reduction was quite modest. For unknown reasons, diets higher in insoluble fiber (mostly
unrelated to cholesterol levels) have been shown to correlate better with protection against heart disease
in human trials. Soluble fibers can also lower blood-sugar levels, and some doctors believe that
increasing fiber decreases the body’s need for insulin—a good sign for diabetics.

Insoluble fiber acts as a stool softener, which speeds digestion through the intestinal tract. For this
reason, insoluble fiber is an effective treatment for constipation. The reduction in "transit time" has also
been thought to partially explain the link between a high-fiber diet and a reduced risk of colon cancer.

Dietary Reference Intakes (IDV): See Daily Values.

Enzyme: Enzymes are complex proteins that assist in or enable chemical reactions to occur.
"Digestive" enzymes, for example, help your body break food down into chemical compounds that can
more easily be absorbed. Thousands of different enzymes are produced by your body.

Essential Amino Acids: Essential Amino Acids are amino acids that your body does not have the
ability to synthesize. Hundreds of different amino acids exist in nature, and about two dozen of them
are important to human nutrition. Nine of these-histidine, isoleucine, leucine, lysine, methionine,
phenylalanine, theronine, tryptophan, and valine-are considered essential, since they must be supplied
by your diet.

While the essential amino acids requirements vary among different individuals, the Food and
Agricultural Organization of the United Nations (FAO) has proposed a standard that specifies the
minimum amount of each essential amino acid that should be supplied per gram of protein consumed.
This standard is the reference by which protein quality is determined. By comparing the limiting (i.e.,
lowest level) amino acid in a food with this standard, the amino acid score is determined. A score of
100 or above indicates a complete or high-quality protein; a score below 100 indicates a lower-quality
protein.
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Fatty Acids: Fatty acids are individual isomers of what we more commonly call "fats". There are
potentially hundreds of different fatty acids, but just a few dozen that are commonly found in the foods
we eat. The names and chemical configurations of the most common fatty acids are identified on

Nutrition Data's Fatty Acid page.

Flavonoids (bioflavonoids): Flavonoids are a class of water-soluble pigments that are found in
many plants. A few thousand different flavonoids have so far been identified. While not labeled as
essential nutrients, many of these compounds serve as antioxidants or play other important roles in
maintaining the health of your body.

Some researchers break flavonoids down into subclasses that include isoflavones, anthocyanidins,
flavans, flavonols, flavones, and flavanones. However, these subclassifications are not universally
recognized.

Folate: See Vitamin B9.

Folic Acid: See Vitamin B9.

Fullness Factor™ (FF): The Fullness Factor is a dietary index, created by Nutrition Data, to
predict the satiating effect of a food from the food's nutrient content. For a detailed explanation of the
Fullness Factor, please see Nutrition Data's Fullness Factor page.

Glycemic Index (GI): The Glycemic Index is a dietary index that's used to rank carbohydrate-
based foods. The Glycemic Index predicts the rate at which the ingested food will increase bloodsugar
levels. A detailed explanation of Glycemic Index and Glycemic Load can be found on Nutrition Data's
Glycemic Index page.

Glycemic Load (GL): Glycemic Load is equal to the Glycemic Index of a food times the number
of grams of carbohydrates in the serving of food that's being eaten. Glycemic Load is believed to
correlate more directly to blood-sugar level changes than Glycemic Index. A detailed explanation of
Glycemic Index and Glycemic Load can be found on Nutrition Data's Glycemic Index page.

HDL: See Cholesterol.

Histidine: See Essential Amino Acids.
Individualized Daily Values (IDV): See Daily Values.

Insulin: Insulin is a hormone that's secreted by your pancreas to help regulate blood-sugar level
and promotes glycogen storage. Individuals with diabetes mellitus supplement insulin to make up for
their body's inability to produce sufficient amounts.

Insoluble Fiber: See Dietary Fiber.

International Unit (IU): [U is a measurement unit that is primarily used on nutrition labeling for
vitamin A. One IU is equivalent to 0.3 mcg of retinol, 0.6 mcg of beta-carotene, or 1.2 mcg other
provitamin-A carotenoids.

Iron: Iron is one of the human body’s essential minerals. It forms part of hemoglobin, the
component of the blood that carries oxygen throughout the body. People with iron-poor blood tire
easily because their bodies are starved for oxygen. Iron is also part of myoglobin, which helps muscles
store oxygen. With insufficient iron, adenosine triphosphate (ATP; the fuel the body runs on) cannot
be properly synthesized. As a result, some iron-deficient people can become fatigued even when they are
not anemic.

Isoflavones: See Flavonoids.

159


http://nutritiondata.self.com/topics/fatty-acids
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#V
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#V
http://nutritiondata.self.com/topics/fullness-factor
http://nutritiondata.self.com/topics/glycemic-index
http://nutritiondata.self.com/topics/glycemic-index
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#C
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#E
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#D
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#F
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#F

W T i A
3 % % MINISTERUL
f«e /,/ X \; J EDUCATIEI
- U I NATIONALE
R ¢ T

* % x

* *
* *
* *

* gk

UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social E OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

Str. Italiand, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect. 2 @ clio@spiruharet.ro CLIO

© 021.455.1720 www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

Isoleucine: See Essential Amino Acids.
Isomer: An isomer is a variation in the arrangement of atoms in two or more otherwise similar
chemical compounds.

Kilojoule: See Calorie.
LDL: See Cholesterol.

Leucine: See Essential Amino Acids.

Lipid: A general classification to denote water-insoluble compounds, such as fatty acids and
sterols.

Lysine: See Essential Amino Acids.

Macronutrient: Nutritionists often group nutrients into two subclasses, called macronutrients
and micronutrients. Macronutrients refer to those nutrients that form the major portion of your
consumption and contribute energy to your diet. Macronutrients include carbohydrates, fats, protein,
and alcohol. Sometimes water is also considered to be a macronutrient. All other nutrients are
consumed in smaller amounts, and are labeled as micronutrients.

Magnesium: Magnesium is an essential mineral for the human body. It is needed for protein,
bone, and fatty acid formation, making new cells, activating B vitamins, relaxing muscles, blood
clotting, and forming adenosine triphosphate (ATP). The production and use of insulin also requires
magnesium.

Under certain circumstances magnesium has been found to improve vision in people with
glaucoma. Similarly, magnesium has demonstrated an ability to lower blood pressure.

Maltitol: See Sugar Alcohol.

Manganese: Manganese is an essential trace mineral that is required in small amounts to
manufacture enzymes necessary for the metabolism of proteins and fat. It also supports the immune
system and blood-sugar balance and is involved in the production of cellular energy, reproduction, and
bone growth.

Manganese works with vitamin K to support normal blood clotting. Working with the B-complex
vitamins, manganese helps promote a positive outlook when faced with stress, frustration, and anxiety.

Mannitol: See Sugar Alcohol.

Menadione: See Vitamin K.

Methionine: See Essential Amino Acids.

Microgram (mcg): A microgram is a unit of measure equal to one one-millionth of a gram (g).

Micronutrient: See Macronutrient.

Milligram (mg): A milligram is a unit of measure equal to one one-thousandth of a gram (g).

Monosaccharides: Monosaccharides are simple carbohydrates that consist of a single sugar
molecule. Examples include glucose, fructose, and galactose.

Monounsaturated Fat: See Unsaturated Fat.

Niacin: See Vitamin B3.

NLEA Serving: An NLEA Serving is a standardized serving size that arose from the U.S.
government's Nutrition Labeling and Education Act. The NLEA regulations are governed by the FDA,

160


http://nutritiondata.self.com/help/glossary#E
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#C
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#C
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#E
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#E
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#S
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#S
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#V
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#E
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#M
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#U
http://nutritiondata.self.com/help/glossary#V

W g 0 4
3 % * MINISTERUL
f«e /,/ X \; J EDUCATIEI
- U I NATIONALE
R ¢ T

UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social E OIPOSDRU Universitatea Spiru Haret
POSDRU 2007-2013 2007-2013 Bucuresti

* % x

* *
* *
* *

* gk

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007- 2013. Investeste in oameni!

Str. Italiand, nr. 28, parter, cam.4, Bucuresti, sect. 2 @ clio@spiruharet.ro CLIO
© 021.455.1720 www.clio.spiruharet.ro POSDRU/156/1.2/G/139498

and restrict the typical serving size that can be claimed on a U.S. Nutrition Facts label. The intent of
this regulation is to deter food manufacturers from misleading the public by using serving sizes that are
unrealistically small or large. Food manufacturers must now report serving sizes that are reasonably
close to the NLEA standard. This standard is different for each type of food, and applies to virtually all
foods except meats.

Nutrient Balance Indicator™: The Nutrient Balance Indicator is a radial graph that was created
by Nutrition Data to provide visual feedback about the density and balance of essential nutrients in a
food. For a more detailed explanation, please see Nutrition Data's Nutrient Balance Indicator page.

Nutrient Density: Nutrient density is the measurement of the amount of a nutrient per fixed
portion of food. By its own convention, Nutrition Data calculates nutrient densities based on a 200-
Calorie serving size. If you know the nutrient density of a food, you can better compare its nutritional
value to that of other foods, regardless of serving size.

Nutritional Target Map™: The Nutritional Target Map is a color-coded graph that was created by
Nutrition Data to provide a quick visual indicator of a food's ND Rating and Fullness Factor. The
Nutritional Target Map is used for food consumption analysis done in conjunction with Nutrition
Data's Better Choices Diet. For a more detailed explanation, please see Nutrition Data's Nutritional

Target Map page.

Pantothenic Acid: See Vitamin B5.

Phenylalanine: See Essential Amino Acids.

Phosphate: See Phosphorus.

Phosphorus: Phosphorus is an essential mineral that is usually found in nature combined with
oxygen as phosphate. Most phosphate in the human body is in bone, but phosphate-containing
molecules (phospholipids) are also important components of cell membranes and lipoprotein particles,
such as good (HDL) and bad (LDL) cholesterol. Small amounts of phosphate are engaged in
biochemical reactions throughout the body.

The role of phosphate-containing molecules in aerobic exercise reactions has suggested that
phosphate loading might enhance athletic performance, though controlled research has produced
inconsistent results.

Phylloquinone: See Vitamin K.

Phytonadione: See Vitamin K.

Phytosterol: Phytosterol is any plant-derived sterol. (See Sterol.)

Polysaccharides: Polysaccharides are complex carbohydrates;, made up of multiple sugar
molecules. Examples of polysaccharides include cellulose, starch, and dextrin.

Polyunsaturated Fat: See Unsaturated Fat.

Potassium: Potassium is an essential mineral that helps regulate heart function, blood pressure,

and nerve and muscle activity. Potassium is also required for carbohydrate and protein metabolism and
helps maintain the proper pH within the body. Those with higher potassium intakes tend to have lower
blood pressure and people with low blood levels of potassium who are undergoing heart surgery are at
an increased risk of developing heart arrhythmias and an increased need for cardiopulmonary
resuscitation. Excessive sodium intake can increase your body's requirements for potassium.
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Protein: Protein is one of the basic components of food and makes all life possible. Amino acids
are the building blocks of proteins. All of the antibodies and enzymes, and many of the hormones in
the body, are proteins. They provide for the transport of nutrients, oxygen, and waste throughout the
body. They provide the structure and contracting capability of muscles. They also provide collagen to
connective tissues of the body and to the tissues of the skin, hair, and nails.

Protein Quality: See Essential Amino Acids.

Recommended Dietary Allowances (RDA): See Daily Values.

Reference Daily Intakes (RDI): See Daily Values.

Retinol: See Vitamin A.

Retinol Activity Equivalent (RAE): The Retinol Activity Equivalent is a relatively new unit for
expressing vitamin A activity. One mcg of RAE is equivalent to 1 mcg of all-trans-retinol, 12 mcg of all-
trans-beta-carotene, or 24 mcg of other provitamin A carotenoids. These RAE conversion factors are
based on recent studies that show that the conversion of provitamin A carotenoids to retinol is only
half as great as previously thought.

Riboflavin: See Vitamin B2.

SAMe (S-adenosyl-L-methionine): SAMe, a natural metabolite of the amino acid methionine,
plays a key role in dozens of chemical reactions in the body.

Satiety: Satiety refers to the feeling of satisfaction or "fullness" produced by the consumption of
food.

Saturated Fat: A saturated fat is a fat or fatty acid in which there are no double bonds between
the carbon atoms of the fatty acid chain. Saturated fats are usually solid at room temperature. Diets
high in saturated fat have been shown to correlate with an increased incidence of atherosclerosis and
coronary heart disease. Dehydrogenation converts saturated fats to unsaturated fats, while
hydrogenation accomplishes the reverse.

Common saturated fats include butter, lard, palm oil, coconut oil, cottonseed oil, and palm
kernel oil. Saturated fat is found in dairy products, especially cream and cheese, and in meat, as well as
in many prepared foods. Some studies suggest that replacing saturated fats in the diet with unsaturated
fats will increase one's ratio of HDL to LDL serum cholesterol.

Alternatives to saturated fats include monosaturated fats such as olive oil and polyunsaturated fats
such as canola oil and corn oil.

Selenium: Selenium is an essential trace mineral. Selenium activates an antioxidant enzyme called
glutathione peroxidase, which may help protect the body from cancer. Yeast-derived forms of selenium
have induced "apoptosis" (programmed cell death) in cancer cells in test tubes and in animals. One
study found that men consuming the most dietary selenium developed 65% fewer cases of advanced
prostate cancer than did men with low levels of selenium intake.

Selenium is also essential for healthy immune functioning. Even in a nondeficient population of
elderly people, selenium supplementation has been found to stimulate the activity of white blood cells.
Selenium is also needed to activate thyroid hormones.

In a placebo-controlled study, selenium supplementation indicated a reduction in disease activity
in people with autoimmune thyroiditis (thyroid inflammation). In a double-blind trial, selenium
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supplementation of infertile men improved the motility of sperm cells and increased the chance of
conception.

Sodium: Sodium is a mineral, an essential nutrient. It helps to maintain blood volume, regulate
the balance of water in the cells, and keep nerves functioning. The kidneys control sodium balance by
increasing or decreasing sodium in the urine. One teaspoon of salt contains about 2,300 milligrams of
sodium, more than four times the amount the body requires per day.

Most Americans consume far more sodium than their bodies need. Many foods contain sodium
naturally, and it is commonly added to foods during preparation or processing or as a flavoring agent.
Sodium is also found in drinking water, prescription drugs, and over-the-counter medications.

In the United States, about one in four adults have elevated blood pressure. Sodium intake is
only one of the factors known to affect high blood pressure, and not everyone is equally susceptible.
The sensitivity to sodium seems to be very individualized. Usually, the older one is, the more sensitive
one is to salt.

Soluble Fiber: See Dietary Fiber.

Sorbitol: See Sugar Alcohol.

Sterol: A sterol is any of a class of solid cyclic alcohols, found in both plants (e.g., campesterol,
stigmasterol, beta-sitosterol) and animals (e.g., cholesterol).

Stigmasterol: See Sterol.

Sugar Alcohol: Sugar alcohols, sometimes called polyols, are a class of carbohydrates that are
more slowly or incompletely absorbed by the human digestive system than sugars. Common sugar
alcohols include sorbitol, mannitol, maltitol, and xylitol. Sugar alcohols contribute less Calories to the
diet than most other types of carbohydrates, but may cause digestive discomfort.

Theobromine: Theobromine is an alkaloid compound with a molecular structure similar to
caffeine. Theobromine has a mild stimulating effect on humans, and is found in certain foods, such as
cocoa and chocolate. Theobromine can be lethal to some animals, including dogs and horses, which
metabolize theobromine much more slowly than humans.

Theronine: See Essential Amino Acids.

Thiamin: See Vitamin B1.

Tocopherol: See Vitamin E.

Tryptophan: See Essential Amino Acids.

Unsaturated Fat: An unsaturated fat is a fat or fatty acid in which there are one or more double
bonds between carbon atoms of the fatty acid chain. Such fat molecules are monounsaturated if each
contains one double bond, and polyunsaturated if each contains more than one.

Hydrogenation converts unsaturated fats to saturated fats, while dehydrogenation accomplishes
the reverse. Unsaturated fats tend to melt at lower temperatures than saturated fats, which tend to be
solid at room temperature.

Both kinds of unsaturated fat can replace saturated fat in the diet. Substituting unsaturated fats
for saturated fats helps to lower levels of total cholesterol and LDL cholesterol in the blood.

Valine: See Essential Amino Acids.

Vitamin A (Retinol): Vitamin A is a fat-soluble vitamin with multiple functions in the body. It
helps cells differentiate, an essential part of cell reproduction. Cells that are not fully differentiated are
more likely to undergo precancerous changes. It is a central component for healthy vision; vitamin A
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nourishes cells in various structures of the eye and is required for the transduction of light into nerve
signals in the retina. It is required during pregnancy, stimulating normal growth and development of
the fetus by influencing genes that determine the sequential growth of organs in embryonic
development. It influences the function and development of sperm, ovaries, and placenta and is a vital
component of the reproductive process.

Vitamin B1 (Thiamin): Vitamin B1 is a water-soluble vitamin that the body requires to break
down carbohydrates, fat, and protein. Every cell of the body requires vitamin Bl to form adenosine
triphosphate (ATP). Vitamin B1 is also essential for the proper functioning of nerve cells.

Vitamin B2 (Riboflavin): Vitamin B2 is a water-soluble vitamin that helps the body process
amino acids and fats, activate vitamin B6 and folic acid, and convert carbohydrates to adenosine
triphosphate (ATP). Under some conditions, vitamin B2 can act as an antioxidant.

Vitamin B3 (Niacin): Vitamin B3 is required for cell respiration and helps release the energy in
carbohydrates, fats, and proteins. It also supports proper circulation and healthy skin, functioning of
the nervous system, and normal secretion of bile and stomach fluids. It is used in the synthesis of sex
hormones, treating schizophrenia and other mental illnesses, and as a memory-enhancer.

Nicotinic acid (but not nicotinamide) supplementation improves the blood cholesterol profile,
and has been used to flush the body of organic poisons, such as certain insecticides. People report more
mental alertness when this vitamin is in sufficient supply.

A shortage of niacin may be indicated with symptoms such as canker sores, depression, diarrhea,
dizziness, fatigue, halitosis, headaches, indigestion, insomnia, limb pains, loss of appetite, low blood-
sugar, muscular weakness, skin eruptions, and inflammation.

Vitamin B5 (Pantothenic Acid): Vitamin B5 is a water-soluble vitamin involved in the Kreb’s
energy production cycle and is needed for the production of acetylcholine, a neurotransmitter. Vitamin
B5 also triggers the adrenal glands, is essential in transporting and releasing energy from fats, and
enables the synthesis of cholesterol, vitamin D, and steroid hormones. Pantethine—a vitamin B5
byproduct—has been shown to lower cholesterol and triglycerides in the blood.

Vitamin B6: Vitamin B6 is a water-soluble vitamin and is part of the vitamin B complex. Vitamin
B6 plays a role in the synthesis of antibodies by the immune system, which are needed to fight many
diseases. It helps maintain normal nerve function and also acts in the formation of red blood cells.
Vitamin B6 is also required for the chemical reactions needed to digest proteins. The higher the
protein intake, the more the need for vitamin B6.

Large doses of vitamin B6 can cause neurological disorders and numbness. Deficiency of this
vitamin can cause mouth and tongue sores, irritability, confusion, and depression. Vitamin B6
deficiency is uncommon in the United States.

Vitamin B9 (Folate): Vitamin B9, also known as folic acid, is a B vitamin necessary for cell
replication and growth. Folic acid helps form building blocks of DNA, which holds the body’s genetic
information, and building blocks of RNA, needed for protein synthesis. Folic acid is most important,
then, for rapidly growing tissues, such as those of a fetus, and rapidly regenerating cells, like red blood
cells and immune cells. Folic acid deficiency results in an anemia that responds quickly to folic acid
supplements.

The need for folic acid increases considerably during pregnancy. Deficiencies of folic acid during
pregnancy are associated with low birth weight and an increased incidence of neural tube defects in
infants. Most doctors, many other health-care professionals, and the March of Dimes recommend that
all women of childbearing age supplement with 400 mcg per day of folic acid. Such supplementation
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may protect against the formation of neural tube defects during the time between conception and when
pregnancy is discovered.

Vitamin B12 (Cobalamine): Vitamin B12 is a water-soluble vitamin needed for normal nerve cell
activity, DNA replication, and production of the mood-affecting substance SAMe (S-adenosyl-L-
methionine). Vitamin B12 acts with folic acid and vitamin B6 to control homocysteine levels. An excess
of homocysteine has been linked to an increased risk of coronary disease, stroke, and other diseases
such as osteoporosis and Alzheimer’s.

Vitamin B12 deficiency causes fatigue. A small trial reported that even some people who are not
deficient in B12 showed a marked increase in energy after vitamin B12 injections. However, the
relationship between B12 injections and the energy level of people who are not vitamin B12-deficient
has been rarely studied. Oral B12 supplements are unlikely to achieve the same results as injectable
B12, because the body has a relatively poor absorption rate for this vitamin.

Vitamin C (Ascorbic Acid): Vitamin C is an essential water-soluble vitamin that has a wide range
of functions in the human body.

One of vitamin C’s important functions is acting as an antioxidant, protecting LDL cholesterol
from oxidative damage. When LDL is damaged, the cholesterol appears to lead to heart disease, but
vitamin C acts as an important antioxidant protector of LDL. Vitamin C may also protect against heart
disease by reducing the stiffness of arteries and the tendency of platelets to coagulate in the vein.

The antioxidant properties also protect smokers from the harmful effects of free radicals. Small
doses of vitamin C taken by nonsmokers before being exposed to smoke have been shown to reduce the
free radical damage and LDL cholesterol oxidation associated with exposure to cigarette smoke.

Vitamin C has a range of additional functions. It is needed to make collagen, a substance that
strengthens many parts of the body, such as muscles and blood vessels, and plays important roles in
healing and as an antihistamine. Vitamin C also aids in the formation of liver bile, which helps to
detoxify alcohol and other substances. Evidence indicates that vitamin C levels in the eye decrease with
age and that vitamin C supplements prevent this decrease, lowering the risk of developing cataracts.

Vitamin C has been reported to reduce activity of the enzyme aldose reductase, which
theoretically helps protect people with diabetes. It may also protect the body against accumulation or
retention of the toxic mineral lead. People with recurrent boils (furunculosis) may have defects in white-
blood-cell function that are correctable with vitamin C supplementation.

Vitamin D (Cholecalciferol): Vitamin D is a fat-soluble vitamin that helps maintain blood levels
of calcium, by increasing absorption from food and reducing urinary calcium loss. Both functions help
keep calcium in the body and therefore spare the calcium that is stored in bones. Vitamin D may also
transfer calcium from the bone to the blood, which may actually weaken bones. Though the overall
effect of vitamin D on the bones is complicated, some vitamin D is certainly necessary for healthy bones
and teeth.

Vitamin D is also produced by the human body during exposure to the ultraviolet rays of the sun.
However, seasonal changes, latitude, time of day, cloud cover, smog, and sunscreen can all affect UV
exposure. Vitamin D deficiency is more common in northern latitudes, making vitamin D
supplementation more important for residents of those areas.

Vitamin D plays a role in immunity and blood cell formation and also helps cells differentiate—a
process that may reduce the risk of cancer. From various other studies, researchers have hypothesized
that vitamin D may protect people from multiple sclerosis, autoimmune arthritis, and juvenile diabetes.
Vitamin D is also necessary to maintain adequate blood levels of insulin. Vitamin D receptors have
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been found in the pancreas, and some evidence suggests that supplements may increase insulin
secretion for some people with adult-onset diabetes.

Vitamin E (Tocopherol): Vitamin E is an antioxidant that protects cell membranes and other fat-
soluble parts of the body, such as LDL cholesterol (the “bad” cholesterol), from damage. Several studies
have reported that supplements of natural vitamin E help reduce the risk of heart attacks.

Vitamin E also plays some role in the body’s ability to process glucose. Some trials suggest that
vitamin E may help in the prevention and treatment of diabetes.

In the last decade, the functions of vitamin E have been further clarified. In addition to its
antioxidant functions, vitamin E has now been shown to directly affect inflammation, blood cell
regulation, connective tissue growth, and genetic control of cell division.

Vitamin K (Phylloquinone): Vitamin K is necessary for proper bone growth and blood
coagulation. Vitamin K accomplishes this by helping the body transport calcium. Vitamin K is used to
treat overdoses of the drug warfarin. Also, doctors prescribe vitamin K to prevent excessive bleeding in
people taking warfarin but requiring surgery.

There is some evidence that vitamin K2 (menadione), not vitamin K1 (phylloquinone;
phytonadione), may improve a group of blood disorders known as myelodysplastic syndromes (MDS).
These syndromes carry a dramatically increased risk of developing acute myeloid leukemia.
Comprehensive trials of K2 for MDS are needed to confirm these auspicious early results.

Xylitol: See Sugar Alcohol.

Zinc: Zinc is an essential mineral with a wide variety of functions within the human body. Zinc is
a component of over 300 enzymes needed to repair wounds, maintain fertility in adults and growth in
children, synthesize protein, help cells reproduce, preserve vision, boost immunity, and protect against
free radicals, among other functions.

In some trials, zinc lozenges have reduced the duration of colds in adults, though they have not
been demonstrated to be effective in children. The ability of zinc to shorten colds may be due to a
direct, localized antiviral action in the throat. A small, preliminary trial has also shown zinc sulfate to be
effective for contact dermatitis, a skin rash caused by contact with an allergen or irritant.

Zinc can reduce the body’s ability to utilize copper, another essential mineral. The ability to
interfere with copper makes zinc an important therapy for people with Wilson’s disease, a genetic
condition that causes copper overload. In healthy individuals, however, this effect is best offset by
copper supplementation Read more®®
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