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PREPARATE DIN LAPTE S| BRANZA

76. Lapte praf integral (Rardul, Muresul, Suceveana) 1 |
Lapte praf 125 g, apa (mucilagiu de orez 3%) 900 ml, zahir 50-70 g.

Pulberea de lapte (6-7 lingurite rase la 100 ml lichid de dilutie) se dizolva in
putind apd (mucilagiu de orez), apoi se adaugi restul lichidului de dilutie si se fierbe
la fel ca laptele de vacd. La sfarsit se zahareazi.

Calorii: 87/100 ml lapte (cu zahir 5%)

77. Lactosan (1 1)
Lactosan pulbere 135 g (30 masuri de 4,5 g, din ambalaj), api (mucilagiu de
orez 3%) 900 ml, zahar 50-70 g.

Lactosanul este tot un lapte de vaca integral. Modul de preparare este acelasi
ca al laptelui praf.
Calorii: 87/100 ml lapte (cu zahar 5%)

78. Urda preparatd cu calciu lactic dietetic
Lapte praf 75 g, apa 425 ml (500 ml lapte vaci), calciu lactic dietetic 4-5
pastile.

Se dizolvd laptele praf in apd fierbinte si se obtin 500 ml lapte (sau se incilzesc
500 ml lapte de vacd). Cand laptele este fierbinte se adaugs pastilele de calciu
lactic dietetic. Din acel moment, se lasd si mai fiarbi lichidul (atentie!) numai
1 min. Se lasd sd se rdaceascd 30 min si apoi se strecoard branza obtinuta prin tifon,
pentru a o separa de zer.

Are aceeasi valoare nutritiva si acelasi intrebuintiri ca branza de vaci.

79. laurt (1 kg)
Lapte 1 kg, maia de iaurt din ajun o lingura

Laptele se fierbe, apoi se lasa sa se riceascd pani la 45°C, cand se
Insdmanteazd cu maiaua de iaurt din ajun, care este imprastiata in lapte. Se tine
apoi la temperatura de 40-45°C cam 4-5 ore (pana la coagulare partiald), dupa care
este lasat la temperatura obisnuitd, ca si-si termine fermentatia.

Este mai bine sa fie consumat dupi 12 ore.

Calorii: 50/portie (100 g)



214 Laurentiu Cerndianu

80. Branza de vaci din lapte nefiert
Lapte nefiert 1 1.

Se pune laptele nefiert la prins la o temperaturd de 17-20°C. Dupa ce s-a
prins, laptele se pune pe marginea plitei pentru a-i grabi coagularea si apoi se strecoard
printr-un tifon, pentru a se separa branza de zer.

Dintr-un kilogram de lapte rezultd 100-140 g branza de vaci.

Calorii: 100/100 g

81. Branza de vaci din lapte fiert
Lapte 1 |, iaurt 30 g (2 linguri)

Laptele, fiert si ricit la 37°C, se insamanteaza cu iaurt, se amestecd si se pune
la prins intr-o oald smalfuitd. Dupd aceea, se pune la foc slab intr-un alt vas cu apd
fierbinte, pentru a se forma cheaguri mari. Se strecoard printr-un tifon si se lasd la
scurs.

Calorii: 100/100 g

82. Branza de vaci preparatd cu calciu lactic dietetic
Lapte 1 |, calciu lactic dietetic 7-8 tablete

in laptele fierbinte se pun tabletele de calciu lactic, pisate si dizolvate ante-

rior intr-o cantitate mai mica de lapte. Se las sa se rdceascd si, dupd ce s-a produs
coagularea, se strecoara prin tifon.

Calorii: 100/100 g

83. Branza de vaci preparatd cu zeama de lamaie
Lapte 500 ml, zeama de lamaie 6-8 lingurite.

in laptele fierbinte se adauga sucul de ldmaie. Se lasa sd se rdceasca si se
strecoard prin tifon.
Calorii: 100/100 g

84. Branza de vaci preparata cu cheag
Lapte 1 |, cheag 2 lingurite.

Se fierbe laptele, apoi se lasd s se raceasca la 30-40°C, cand se adauga
cheagul. Se las& 12 ore la temperatura camerei, apoi se toarnd intr-un tifon si se lasd
la scurs.

Calorii: 100/100 g
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85. Lapte prins sau lapte batut
Lapte 1 I.

Laptele nefiert se pune la prins intr-un vas smaltuit. Cand s-a prins (dupa 24
ore de mentinere la temperatura camerei) se poate ridica smantana, apoi laptele se
bate bine cu telul.

Se poate pregati si din lapte fiert, insamantat cu iaurt.

Calorii: 65/100 ml

86. Cremad de branza de vaci (3 portii x 50 g)
Branza de vaci 100 g, lapte 30 ml, zahar 20 g, zahir vanilat 1/4 plic, coaji
de lamaie, sare 3-4 g.

Branza, trecutd prin sitd, se amestecd cu zaharul, laptele, vanilia, coaja de
ldmaie si sarea. Se bate cu telul, pana se obtine o pasta find, cu care se ung tartinele.
Calorii: 65/portie

87. Branza de vaci ca umplutura pentru rosii (3 portii x 150 g)
Rosii 500 g (3 rosii mari), branza de vaci 100 g, gris 5 g, lapte 25 ml, ou 1/2
buc., marar 10 g, sare 5 g.

Se spala rosiile, se taie un capac si se scobesc. Se amesteci branza de vaci cu
gdlbenusul, grisul fiert, laptele, albusul batut spuma, mararul tocat si sarea. Cu acest
amestec se umplu rosiile. Daca rosiile se servesc crude, oul se adaugi fiert tare si
tocat mdrunt. Daca oul se adauga crud, rosiile umplute se coc la cuptor 10 min.

Calorii: 95/portie

88. Pateu din branza (3 portii x 100 g)
Branza de vaci (telemea desdratd sau cagcaval) 150 g, unt 10 g, putin chimen,
oud 2 buc.

Branza, bine stoarsa (telemeaua sau cascavalul se rad) se amesteci cu
galbenusurile, apoi cu albusurile batute spumd si cu chimenul pisat. Se tapeteazi cu
hartie o formd unsa cu unt, in care se rastoarnd compozitia si se coace la foc potrivit.
Se poate consuma cu salata de rosii.

Calorii: 125-175 (cu cascaval)/portie

89. Branza de vaci cu lapte (2 portii x 130 g)
Branza de vaci 100 g, lapte 150 ml, zahar 15 g, stafide 5 g.

Branza de vaci se trece prin sitd, se dilueazd cu 50 ml lapte, se amesteci cu
zahdrul si stafidele spalate Tn apa fiartd. Se serveste dupd ce se adaugi restul de lapte.

Stafidele se adauga doar pentru copiii mai mari de un an.
Calorii: 130/portie
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90. Chisel de lapte (6 portii x 200)
Lapte 1,2 I, zahdr 90 g, fiina de cartofi (amidon) 30 g, galbenus de ou 1 buc.

Se fierbe laptele cu 30 g zahdr. Se dizolva amidonul in putin lapte rece si se
pune apoi in laptele clocotit, tinandu-I la foc moale, pand ce da din nou in clocot. Se
freacd gdlbenusul cu 60 g zahir si se toarna peste el chiselul caldut.

Calorii: 220/portie

91. Spuma de gris cu lapte (1 portie x 200 g)
Lapte 200 ml, gris 15 g, zahdr 15 g, zahdr vanilat 1/4 plic.

Cand clocoteste laptele se adaugd grisul ,in ploaie”, amestecand continuu cu
telul, timp de 4-5 min. Se adaugé zahdrul si se ia compozitia de pe foc. Se amesteca
cu zahirul vanilat si se bate in continuare cu telul, pana cand spuma se umfld si se
albeste.

Calorii: 245/portie

92. Papanasi cu branza de vaci (4 portii x 80 g)
Branzi de vaci 200 g, ou 1 buc., sare 4-6 g, gris 30 g, unt 10 g, smantana
40 g, zahdr 20 g, apa.

Branza de vaci trecutd prin siti se amesteca cu grisul, sarea si oul. Se ia cu
lingura din amestec, se pun papanasii in apa care clocoteste si se fierb 10 min intr-un
vas acoperit. Se scot papanasii din apa cu o paletd gduritd si, cand sunt fierbinti, se
adaugd untul si apoi smantana frecatd cu zahar.

Calorii: 160/portie

93. Rulouri cu branza de vaci (10 portii x 50 g)
Branzi de vaci 150 g, unt (margarina) 150 g, faind 150 g, zahdr 40 g, sare
10 g, bicarbonat de sodiu un varf de lingurita.

Se face un aluat din ingredientele de mai sus (afard de branza de vaci), se
framants, se intinde o foaie ca de tditei, se taie dreptunghiuri peste care se pune
branza de vaci, apoi se risucesc, formandu-se rulouri. Se coc la foc potrivit.

Calorii: 200/portie

94. Fierturd de lapte cu fiind de grau rumenita, faina de orez sau fdind de
biscuiti (1 portie = 200 g)
Lapte 200 ml, ap3 50 ml, zahar 10 g, faind rumenita sau fiina de orez 5 g.

Se pun la fiert 200 ml lapte la care se adaugd 50 ml apa (care se va pierde prin
evaporare) si zahrul. Fdina rumenita (sau faina de orez) se dilueazd in putin lapte
rece, se toarnd peste laptele fierbinte si se continua fierberea 10 minute, amestecand
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tot timpul pentru a nu se forma cocoloase. Se riceste vasul in alt vas cu api rece,
continuand amestecarea, ca sa nu prindd pojghita.

Fdina rumenitd se prepard din faind alba (3-4 linguri) care se pune proaspit
cernutd, intr-o cratitd curatd si uscatd si se tine pe foc slab, amestecand cu o lingura
de lemn curatd, pana cand capdta o culoare galben-ruginie. Se ristoarna pe o coald
de hartie curatd si se lasd sd se racoreascd. Se poate prepara pentru mai multe zile si
se pdstreazd intr-un borcan cu capac. O linguritd = 3-4 g.

La copiii mai mari de 4-5 luni, in loc de fdina se poate folosi faind de biscuiti,
obtinuta prin presarea biscuitilor simpli (cei mai ieftini) din comert, care nu au adaosuri
de grdsime si creme. Nu este necesar si fie cernuti, cici prin inmuiere se desfac
foarte usor.

Calorii: 185/portie

PREPARATE DIN OUA

95. Oua fierte moi

Exista trei posibilitdti de a fierbe un ou moale:

* se pun oudle la fiert in apd rece. Cand apa incepe sa fiarb4, se ia vasul de pe
foc si se lasd oudle in apa fierbinte incd 2-3 minute;

* se pun oudle in apd clocotindd si se lasd sa fiarba incd 3 minute si jumitate
(pentru un albus mai moale) sau 5 minute (pentru un albus mai inchegat);

¢ cand apa dd in clocot se adauga ouale si se ia vasul de pe foc, lasandu-|
acoperit 6-8 minute.

Pentru a intrerupe coagularea, oudle fierbinti sunt puse sub un jet de ap3 rece.
In acest caz, se pot coji mai usor. Oudle fierte moi nu se dau copiilor sub un an.

Calorii: 80/ou

96. Oud moi cu legume (1 portie = 130-140 g)
Ou fiert moale 1 buc., sote (piure) de legume 100 g, sare 1 g, unt 5 g.

Oul fiert moale se sdreazd si se serveste cu soteuri sau pireuri de legume
(retele nr. 203, 204, 194) si cu unt proaspat.
Calorii: 220/portie

97. Oud mei cu suncd la cuptor (1 portie = 90-100g)
Ou fiert moale 1 buc., sunca slaba 30 g (o felie), smantana 5 g, unt 5 g, sare 1-2 g.

Se unge o tavitd cu unt. Oul fiert moale, decojit, se infisoars in felia de suncs
si se adaugd smantana si sare. Se tine la cuptor 12 minute. In loc de sunci se poate
folosi parizer.

Calorii: aprox. 220/portie



