
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

PPRROOIIEECCTT    
““  EERRAASSMMUUSS++,,  OOPPOORRTTUUNNIITTĂĂȚȚII  ȘȘII  PPRROOVVOOCCĂĂRRII,,  

22002200!!””  
22002200--11--RROO0011--KKAA111166--007799337733 

 

În perioada 14 IUNIE-2 IULIE 2021, 10 elevi 

de la Liceul Bănățean Oțelu-Roșu, din clasa a XI-a 

liceu, filiera TEHNOLOGICĂ, profil SERVICII, 

specializarea TEHNICIAN ÎN GASTRONOMIE, au 

participat la Programul  ““EERRAASSMMUUSS++,,  

OOPPOORRTTUUNNIITTĂĂȚȚII  ȘȘII  PPRROOVVOOCCĂĂRRII,,  22002200!!””22002200--11--

RROO0011--KKAA111166--007799337733  în cadrul căruia au petrecut 

15 zile de instruire practică la St.George Hotel Spa 

& Beach Resort **** Paphos, Cipru. 
 

Nr.crt Nume si prenume participant  

1.  AVRAMESCU ALEXANDRA-ANDREEA 

2.  MUNTEAN  GABRIEL-ADRIAN 

3.  PÎRJOL  NAOMI-MARCELA 

4.  POP ANDREI-IULIAN 

5.  SIMULESCU ROXANA-MARIA 

6.  ȘERONI  EMILIA-IRINA 

7.  ȘOLDAN THEODOR–ADELIN-MARIAN 

8.  TUȘTEAN  BENIAMIN-MARIAN 

9.  VASILONI RODICA- RUXANDRA 

10.  RADU CARMEN-NICOLETA 

 

Profesor însoțitor: NASTA CORINA CODRUȚA 

 
 

 

INSTITUȚIA  PARTENERĂ: 

 

St. George Hotel Spa & Beach Resort ****Paphos 

CIPRU 

 
 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BUCĂTĂRIA CIPRIOTĂ 

CIPRU este o insulă din Marea Mediterană Orientală, a treia 

ca mărime. Este situată în sudul Turciei (70 km), la mică distanță de 

coastele Orientului Apropiat (100 km) și la 500 de km de Egipt. 

Insula CIPRU este plină de amintiri bizantine, iar cultura, 

arhitectura și chiar bucătăria cipriotă poartă semnele culturilor 

peregrinate de-a lungul secolelor.  

Bucătăria cipriotă a fost influențată de culturile popoarelor 

care au stăpânit insula. Fiecare fel de mâncare are o savoare proprie, 

reflectând caracterul cipriot. "Yalanci Dolma" (frunze de viță-de-vie 

umplute cu orez și roșii), "Sis Kebab" (miel marinat, prăjit pe 

cărbuni), "Musakka" (straturi de cartofi, carne tocată, acoperite cu 

brânză și coapte în cuptoare de pământ) și "Molohiya", o mâncare 

de origine arabă, sunt doar câteva exemple din delicatesele 

tradiționale cipriote. Varietatea bucătăriei se datorează influențelor 

sud-europene și a celor din Orientul Mijlociu. 

Steagul Ciprului 

 

Este principalul steag al acestei națiuni și o reprezintă pe 

plan internațional și național. Are un raport 3: 2 și este de culoare 

albă. În partea sa centrală există o hartă a Ciprului în galben. El este 

însoțit de două ramuri verzi de măslin în partea de jos. Harta în 

galben sau cupru reprezintă resursele națiunii. Ramurile de măslin 

împletite în verde simbolizează uniunea dintre cetățeni. Întregul set 

al stindardului a căutat să aducă pacea între ciprioții turci și ciprioții 

greci care coexistă pe insulă. 

 

 

 
 

 

  

  

 

 

 

 

 



 

 

La baza bucătăriei cipriote sunt mâncărurile cu carne și legume. 

O caracatiță este considerată o delicatesă marină - pe insulă este prăjită 

pe grătar, gătită în vin sau marinată pentru gustări. Este demn de 

remarcat faptul că o metodă obișnuită de preparare a felurilor de mâncare 

cipriotă este la grătar pe cărbune. În Cipru, se obișnuiește să se servească 

diferite sosuri pentru feluri de mâncare, de exemplu, tzaziki (sos de iaurt 

cu mentă, usturoi și murături râșnite), taramasalata (ingrediente 

principale: căpșun polac, piure de cartofi și ulei de măsline) și sos tahini. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

BRÂNZA HALLOUMI PRĂJITĂ 

 

Originară din Cipru, a devenit treptat populară și în alte țări datorită 

gustului aparte. 

Este gustoasă numai prăjită sau gătită la grătar. 

 

INGREDIENTE: 

• 200 gr de brânza halloumi 

• 2 linguri pudră de migdale 

• 2 linguri semințe de susan 

• 1 linguriță de condimente Yassa uscate (ceapă, usturoi, 

paprika, piper negru, ghimbir, dafin, cimbru) 

• boia de ardei 

• 4 linguri de ulei 

• 1 avocado 

• crema de oțet balsamic 
 

MOD DE PREPARARE: 

Tăiați brânza în batoane. 

Amestecați pudra de migdale cu condimentele  Yassa și cu semințele 

de susan. Dați brânza prin acest amestec , prajiți-o rapid pe toate 

părțile în uleiul încins. Presărați boia de ardei.  Serviță cu avocado și 

cu cremă de oțet balsamic. 
 

 

 

 

 



 

 

PLĂCINTĂ CIPRIOTĂ SPANAKOPITA 

 

  
INGREDIENTE: 

• 1 pachet foietaj 

• 500 gr spanac 

• 1 legatură ceapă verde sau 1 ceapă medie 

• 400 gr feta 

• 2 ouă 

• ulei pt uns foile de foietaj 

• margarină pt uns tava 

MOD DE PREPARARE:  

1.  Spanacul se spală bine. Se pune într-un vas mai mare și se toarnă 

apa caldă peste frunze. Se scurge bine de apă și se presară cu puțină sare. 

1. Ceapa se taie rondele, ouăle se bat și se toarnă peste spanac și 

ceapa. Amestecăm bine frunzele de spanac astfel încat ouăle să cuprindă 

tot spanacul. 

2. Tava se unge cu margarină. 

3. Foietajul se împarte în jumătate și se unge fiecare coală cu ulei 

de măsline/ floarea soarelui. Jumătate se așază dedesubt, jumătate peste 

umplutură. 

4. Feta se sfărâmă printre frunzele de spanac. 

5. Se dă la cuptorul preîncalzit pentru 45 minute. Temperatura 

cuptorului să fie medie, cca 170 grade.  

6. Când este rumenită frumos, putem scoate tava. Se taie dupa ce   

s-a răcit. 

 

PLĂCINTĂ CU DOVLEAC IN STIL CIPRIOT 

 
INGREDIENTE:  

Pentru aluat: 700g faină cernută, 50ml suc proaspăt de portocale, 

300ml apă la temperatura camerei, 25g drojdie, 2 linguri zahăr, 50ml 

ulei de măsline, 1/2 linguriță de sare, 1/3 lingurițe ghimbir răzuit fin. 

Pentru umplutură: 800g dovleac răzuit, 200g morcov răzuit, 200g 

zahăr, 200g bulgur, 200g stafide brune, 2 linguri suc proaspăt de 

portocală, 2 lingurițe scorțișoară măcinată.Pentru finisare: un 

gălbenuș de ou, o lingură de apă la temperatura camerei, zahăr brun. 

MOD DE PREPARARE: 

Amestecăm dovleacul cu morcovul curățate și răzuite, adaugăm 

zahărul, bulgurul sau nucile mărunțite, stafidele și sucul proaspăt de 

portocală și scorțișoară. Acoperim bolul cu un prosop de bucătărie și 

lăsăm compoziția într-un loc răcoros (nu în frigider) până a doua zi 

(cca 12 ore).Preparăm aluatul astfel: punem făina cernută într-un bol. 

Adăugăm sarea și ghimbirul. Frecăm drojdia cu o linguriță de zahăr și 

o adaugăm peste faină. Adăugăm sucul de portocală și amestecăm, 

adaugând apă la temperatura camerei, puțin câte puțin, până la 

integrare completă. Aluatul rezultat trebuie să fie elastic și să se 

desprindă de pe pereții vasului și de pe mâini. Se acoperă bolul cu un 

prosop de bucătărie și se lasă cca 15 minute la temperatura camerei. 

 



 

SALATA DE PUI CU FENICUL 

 
INGREDIENTE: 

3 linguri de ulei de măsline extravirgin 

30 g unt 

2 piepți de pui (circa 700 g în total) dezosați, fără piele 

1 bulb mare de fenicul (circa 500 g), feliat subțire 

1 linguriță de semințe de fenicul, măcinate 

2 lingurițe de semințe de fenicul, întregi 

sare 

piper negru, măcinat 

1/2 cană cu măsline negre, curățate de sâmburi și tăiate în patru 

3 cepe verzi, tocate 

2 portocale, curățate de coajă și membrane, feliile tăiate  

1 cană cu frunze mixte de salată (salata verde, ruccola, radicchio, 

varză) 

125 ml suc de portocale 

2 linguri de oțet de vin roșu 

1/2 linguriță de zahăr 

frunze de fenicul, pentru ornat. 

MOD DE PREPARARE: 

 

Se spală bine carnea și se șterge prin tamponare cu prosoape de hârtie. 

Se feliază apoi subțire. 

Se încing untul și 1 lingură de ulei într-o tigaie mare. Se adaugă carnea, 

se asezonează cu sare, piper și fenicul măcinat și se prăjește, 

amestecând, până se rumenește și se face fragedă. Se scurge de ulei pe 

prosoape de hârtie. 

 

Tapetăm tava, de preferat rotundă, cu foaie de silicon, hârtie de 

copt. Încălzim cuptorul la 180°C.Împărțim aluatul în 4 bucăți, apoi 

întindem pe rând fiecare bucată în foi subțiri de cca 3mm, formând 

dreptunghiuri de cca 18 cm lățime și 25 lungime. Adăugăm cu 

lingura umplutura acoperind suprafața, mai putin câte un centimetru 

pe laturile lungi, ca să putem lipi marginile, apoi rulam aluatul pe 

latura lungă. Ruloul obținut îl răsucim ca pe un melc și îl așezăm în 

tava tapetată, începând din centru. Procedăm la fel cu următoarea 

bucată și o așezăm în continuarea primei bucăți, continuând 

formarea melcului, apoi la fel cu toate bucățile. Acoperim plăcinta 

cu un prosop de bucătărie și o lăsăm cca 15 minute la temperatura 

camerei. Frecăm gălbenușul cu apă și pensulăm plăcinta, apoi 

presărăm zahăr brun. 

Introducem tava în cuptorul preîncălzit la 180°C și coacem plăcinta 

cca 30 de minute, până când prinde o culoare aurie. 

 



 

FRIGĂRUI CU SEPII ȘI CREVEȚI 

INGREDIENTE: 

✓ 6 sepii medii gata curățate  

✓ 6 creveți medii 

✓ ardei gras verde  

✓ ceapa 

✓ bacon 

✓ 50 gr unt 

✓ 1 lămâie 

✓ usturoi 

✓ coriandru 

✓ 6-7 cartofi 

MOD DE PREPARARE: Pregătim ingredientele pentru frigărui. Tăiem coada la 

sepii (le păstrăm); creveții îi decorticăm doar pe jumătate, adică lăsăm capul 

și coada (tăiem doar mustățile); ardeiul și ceapa le tăiem cuburi mai mari; 

baconul cuburi la fel. Pe țepușe de lemn aranjăm ingredientele (bacon-ardei-

sepie-crevete-ceapa-coada de la sepie). Le sărăm , piperăm și adaugăm o 

marinată din ulei de măsline și usturoi. Punem pe grătar și le ungem cu un 

sos făcut din unt topit amestecat cu lămâie și coriandru verde. Le scoatem 

într-o tavă. Între timp fierbem cartofii întregi (să fie mai mici)- ii scoatem și 

îi stropim în tavă cu sosul de unt . Dăm tava la cuptor cca 15 minute. 

 

MIDII CU TAGLIATELLI 

INGREDIENTE: 

• 1 pungă cu midii congelate, jumătăți (sau proaspete), 2 cepe, ulei de 

măsline,1 pahar de vin alb, curry, sare, piper, 3 gălbenușuri, smântână dulce, 

paste tagliatelle. 

 

MOD DE PREPARARE:  Punem apa cu ulei de măsline și sare la fiert; 

când dă în clocot adăugăm midiile și lăsăm puțin să fiarbă. Separat preparăm 

sosul: ceapa se taie mărunt de tot; o înmuiem în ulei de măsline și vin alb. 

Când devine moale adaugăm curry și smântâna dulce, sare, piper alb. Lăsăm 

să fiarbă puțin și adăugăm la final gălbenușurile. Adăugam midiile în sos.  

Fierbem pastele în apă cu sare și ulei de măsline și le adăugam la sos. 

 

 

             COD CU CARTOFI LA CUPTOR  

INGREDIENTE: 

• 6 bucăți de cod  

• 1 kg de cartofi 

• ulei de măsline, sare, piper, piri-piri 

• 2 ouă 

• făină 

• 3 cepe mai mari 

• 2 roșii 

• foi de dafin 

• vin alb 

MOD DE PREPARARE:  

Codul se face pane. Cartofii se curăță și se taie rondele potrivit de 

groase - se prăjesc în ulei încins, se scot și se sărează, piperează.Între 

timp facem un sos de ceapă: tăiem julien ceapa, roșiile la fel. Într-o 

cratiță punem ceapa la călit cu ulei de măsline, la foc mediu, să se 

înmoaie bine ceapa. Adăugăm apoi roșiile. Lăsăm pe foc până se 

înmoaie și ele, adăugăm ulei dacă e nevoie. Sosul trebuie să fie cu mai 

mult lichid și potrivit de uns. Adăugăm dafinul și 2 pahare de vin alb. 

Mai lăsăm puțin sosul (după preferință puteți adăuga puțină pastă de 

roșii) . 

Într-un vas punem un strat de cartofi prăjiți rondele-peste punem 

peștele aranjat- apoi acoperim cu un alt strat de cartofi . Deasupra 

turnăm sosul (să fie cu mai mult lichid). Dăm la cuptor cca 40 minute. 

 

 

 

http://bucataras.ro/articole/2120/usturoiul.html
http://www.bucataras.ro/articole/1466/coriandru.html
http://bucataras.ro/articole/2120/usturoiul.html
http://www.bucataras.ro/articole/1466/coriandru.html
http://bucataras.ro/articole/2315/sarea.html
http://www.bucataras.ro/articole/1483/piper_negru.html
http://bucataras.ro/articole/2315/sarea.html
http://www.bucataras.ro/articole/1483/piper_negru.html
http://bucataras.ro/articole/2315/sarea.html
http://www.bucataras.ro/articole/1483/piper_negru.html
http://www.bucataras.ro/articole/215/rosiile.html
http://www.bucataras.ro/articole/1470/dafin.html
http://www.bucataras.ro/articole/215/rosiile.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 OREZ CU PEȘTE ȘI FRUCTE DE MARE 

INGREDIENTE: 

▪ 800 gr pește (de preferință fără oase ) 

▪ 300 gr orez cu bobul lung 

▪ creveți decorticați 

▪ 2 cepe 

▪ usturoi pisat 

▪ pasta de ardei roșu 

▪ 8 roșii opărite și tăiate cubulețe 

▪ crema de fructe de mare (1 plic) 

▪ verdețuri: ramuri de coriandru- o frunză de praz, pătrunjel verde, 

dafin-se face buchet cu ață ) 

▪ vin alb 

▪ ulei de măsline, sare, piper, piri-piri. 

•  

MOD DE PREPARARE: - punem peștele curățat la fiert în apă cu sare 

și coriandru (adăugăm ulei de măsline, daca peștele nu e gras. Scoatem 

peștele și îl tăiem cuburi , îl dezosăm și păstrăm supa formată .Tocăm 

mărunt ceapa și usturoiul și clătim în ulei de măsline, adăugăm pasta de 

ardei roșu (1 ling) , roșiile, ramurile de ierburi aromate. Adăugam vin alb , 

din supa de pește și crema de fructe de mare. Se lasă să fiarbă la foc mic. 

După 15-20 minute adăugăm peștele cubulețe și creveții decorticați. Mai 

lăsăm să fiarbă 5-7 minute. Între timp călim o ceapă mică în ulei de 

măsline -să devină sticloasă- adăugăm orezul și punem apa din supa de 

pește rămasă. Când e pe jumate fiert îl luăm de pe foc. Adăugam orezul în 

cratița cu zeama cu pește și mai fierbem cca 15 minute, până zeama scade 

de tot . La final adăugăm coriandru verde tocat fin. 

 

 

BUȘEURI CU CREMA DE FRUCTE DE MARE 

INGREDIENTE: 

• Aluat foietaj proaspat 

• 2-3 cepe,usturoi,1|2 praz,unt,vin alb, 

• midii (cca 15-20 bucăți, jumătăți congelate sau întregi), amestec de 

fructe de mare (congelate),creveți mici decorticați și creveți mari 

semidecorticați pentur decor,crema de creveți (se găsește la plic în 

magazin),sos bechamel,coriandru verde . 

 
 
MOD DE PREPARARE: - aluatul foietaj se decupează în forme rotunde pentru a 

forma bucheurile sau se pot forma triunghiuri pe care le desfacem apoi când sunt 

coapte în 3 straturi pe care le umplem. De asemenea se pot cumpăra bucheuri gata 

decupate, doar să le coacem. Deci pregătim baza pentru bucheuri și dam la cuptor 

până cresc și se rumenesc. Le dăm la răcit. 

- midiile se deschid în vapori cu coriandru și usturoi. Apoi le scoatem și mărunțim 

conținutul în bucăți potrivite; creveții îi punem în ulei de măsline cu piper , apoi îi 

tăiem felii mai mici. Celelalte fructe de mare congelate se decongelează și se taie și 

ele bucăți mici.  

- Într-o tigaie călim ceapa tocată mărunt cu prazul și usturoiul în unt , până devin 

sticloase și moi. Adăugăm vin alb. Adăugăm fructele de mare și amestecăm să se 

întrepătrundă gusturile. 

- Între timp facem un sos bechamel sau dacă îl avem deja gata făcut, îl încălzim și 

adăugăm crema de fructe de mare preparată după instrucțiunile de pe plic. 

Amestecăm toate împreună (fructele de mare cu sosul bechamel și crema , sare, 

piper), iar când luam de pe foc adăugam coriandru verde tocat fin. 

- Se umplu bucheurile cu crema și se ornează cu creveți semi-decorticați și cu roșii 

cherry săltate puțin în tigaie în ulei de măsline. Creveții pentru ornat i-am săltat în 

ulei de măsline cu usturoi și flambați cu whiskey. 

 

 

http://bucataras.ro/articole/2120/usturoiul.html
http://www.bucataras.ro/articole/215/rosiile.html
http://www.bucataras.ro/articole/1466/coriandru.html
http://www.bucataras.ro/articole/547/prazul.html
http://www.bucataras.ro/articole/2121/patrunjelul.html
http://www.bucataras.ro/articole/1470/dafin.html
http://bucataras.ro/articole/2315/sarea.html
http://www.bucataras.ro/articole/1483/piper_negru.html
http://bucataras.ro/articole/2315/sarea.html
http://www.bucataras.ro/articole/1466/coriandru.html
http://bucataras.ro/articole/2120/usturoiul.html
http://www.bucataras.ro/articole/547/prazul.html
http://www.bucataras.ro/articole/1466/coriandru.html
http://www.bucataras.ro/articole/1466/coriandru.html
http://bucataras.ro/articole/2120/usturoiul.html
http://www.bucataras.ro/articole/1483/piper_negru.html
http://bucataras.ro/articole/2315/sarea.html
http://www.bucataras.ro/articole/215/rosiile.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  PASTE CU PEȘTE ȘI CREVEȚI 

INGREDIENTE: 

✓ 2 fileuri de pește congelat -rondele (recomandare-rechin) 

✓ 150 gr creveți (cca 10 -12 bucăți) congelați 

✓ jumate pachet macaroane mici  

✓ 1 ceapă medie 

✓ 1 roșie  

✓ ulei de măsline, sare, piper, pasta tomate (cu ceapă și usturoi de 

preferință), pasta paprika, chilli, coriandru verde proaspăt 

✓ jumătate plic de supă-crema de fructe de mare. 

MOD DE PREPARARE:- punem la fiert în apă rece peștele, adăugând sare, 

piper boabe, coriandru 3-4 crenguțe, ulei de măsline. Lăsăm la fiert cam 3 min. 

Scoatem peștele și îi luăm oasele dacă sunt și îl tăiem cuburi potrivite. Punem 

deoparte. Nu aruncăm apa în care a fiert. Tocăm ceapa mărunt și roșia cubulețe- 

punem într-o cratiță cu ulei de măsline și călim ușor până se înmoaie. Adăugăm 

pasta de tomate cu pasta de paprika și adaugăm apa în care am fiert peștele. 

Adăugăm macaroanele în oală, adăugăm sare dacă e nevoie, piper, chilli și apoi 

acoperim. Amestecăm din când în când să nu se prindă macaroanele de fundul 

cratiței. Între timp punem creveții congelați în apa rece, se vor decongela 

rapid...și îi decorticăm la mijloc. Când pastele sunt aproape fierte, adăugăm 

peștele în oală și mai lăsăm câteva clocote.  Praful de supă-crema de fructe de 

mare îl dizolvăm în apa rece și turnăm în oală, peste macaroane. Mereu trebuie 

să fie sos suficient peste paste. Acum se va îngroșa, adaugăm jumătățile de roșii 

cherry...și aproape de final adăugăm creveții. Punem capacul 3 minute. Creveții 

își vor schimba culoarea de la gri la portocaliu. La final adaugăm coriandru 

proaspăt tăiat mărunt, stingem focul și lăsăm 2 minute așa acoperit.  

 

                          PUI CIPRIOT  

Un fel delicios de mâncare cu pui și vin din bucătăria cipriotă...o 

adevărată încântare... 

INGREDIENTE: 

• 2 linguri ulei măsline  

• 1,5 kg pui grill, tăiat în opt și fără piele, eu am înlocuit cu două 

bucăți mari de piept de pui 

• 150 ml vin roșu sec  

• 400 gr roșii în conservă.  

• 2 morcovi tăiați fâșii lungi,  

• sucul de la o portocală mijlocie 

• 500 gr cartofi noi tăiați în sferturi 

• 120 gr jambon fiert tăiat cubulețe  

• 60 gr măsline verzi umplute cu portocale( eu le-am lăsat pentru 

decor) și am înlocuit cu măsline negre.  

• 500 gr varză creață tăiată în fâșii late  

• felii de portocală pentru ornat. 

 

 
 

MOD DE PREPARARE: Se încinge uleiul într-o tigaie și se 

rumenește puiul zece minute pe ambele părți. Se scoate puiul pe o 

farfurie și se lasă deoparte. Se scurge grăsimea. Se toarnă în tigaie 

vinul roșu și se pune la fiert pentru trei minute. Se adaugă roșiile, 

cartofii, sucul de portocală și jambonul și se lasă la fiert. Când 

clocotesc se pune și puiul înapoi în tigaie. Se reduce focul și se lasă în 

jur de 40 de minute, amestecând din când în când. Când puiul este fiert 

se adaugă măslinele și varza și se mai lasă încă zece minute. Puiul se 

servește pe un platou încălzit, ornat cu frunze de salată și felii de 

portocală. 
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