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GENERALITATI

Harta consumului de calorii si factori nutritivi in 2014

Regiunea Nord-Vest - Regiunea Nord-Est
Calorii (total/zi) - 2.553 > . Calorii (total/zi) - 2.528
Calorii de origine animala - ‘\ ( ‘Calorii de origine animala - 652

Calorii de origine vegetala - 1.869 \ Calorii de origine vegetala - 1.876
Protide (grame/zi) - 80, f l Protide (grame/zi) - 85,2
Lipide (grame/zi) - 95 /,,3 Lipide (grame/zi) - 90,5
Glucide (grame/zi) - 314,8 ‘ Glucide (grame/zi) - 310
Regiunea Vest _ = ggfunea Centru Regiunea Bucuresti-lifov

Calorii (total/zi) - 2.707 § éalorli (total/zi) - -2.292 - ‘ Calorii (total/zi) - 2,285
a2 1a - 7 \\ L ‘Calorii de origine animala - 602 -\ Calorii de origine animala - 631
. Calorii de origine vegotali. 1.690 Calorii de origine vegetala - 1.654
\ Protide (grame/zi) - 75,4 | rotide (grame/zi) - 80,4
Llplde (grame/zi) - 81,1 Lipide (grame/zi) - 82,4

Gluqldg (gramelzl) 288,2 Glucide (grame/zi) - 280

Protide (grame/z
Lipide (grame/zi) -
Glucide (grame/zi) -

Regiunea Sud-Est
Calorii (total/zi) - 2.292
Calorii de origine animala - 541
Calorii de origine vegetala - 1.751
Protide (grame/zi) - 79,2

Lipide (grame/zi) - 76

Glucide (grame/zi) - 296,2

Protide (grame/zi) - 81,2
Lipide (grame/zi) - 77,8
Glucide (grame/zi) - 303,6

2=l O

Glucide (grame/zi) - 297,5



GENERALITATI

Conform studiului INS — coordonatele nivel

tral Tn Romania:

Pensionari: 2555 kcal/zi

Someri: 2078 kcal/zi

Salariati: 2355 kcal/zi
Agricultori: 2416 kcal/zi
Lucratori neagricoli: 2229 kcal/zi

Banat: 2707 kcal/zi
Ardeal (NV): 2553 k
Moldova (NE): 2528
Centru s1 SE: 2292 kca
Bucuresti-1lfov: 2285 k



GENERALITATI

Conform studiului INS — coordonatele nivel
tral Tn Romania:

Cel mal mult se mananca in Banat
Cel mai mult se cheltuieste Tn Bucuresti
Cel mai putin se mananca si se cheltuieste in Oltenia




\
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GENERALITATI

Potrivit unui studiu GfK, painea, legumele si
fructele sunt cele mai des Tintalnite alimente
proaspete in cosul de cumparaturi al romanilor.

De asemenea, cel mai multi bani (din totalul
bugetului pentru alimente proaspete) sunt cheltuiti
pe carne (27%), legume (20%) si mezeluri
(16%0).







BUCATARIA ROMANE/

PRINCIPII:

Ocupatiile de baza ale locuitorilor Romaniei au fost, inca din
vechi timpuri, agricultura, cresterea animalelor si vanatoarea.

Prin intersectarea culturilor, bucataria romaneasca a fost influent
bucataria balcanica, germana, sarbeasca, italiana, turca si maghiar:
nu numai.

Prin formarea sa daco-romana, cultura gastronomica a poporulul
a mostenit numeroase obiceiuri culinare.

Praznicele randuite de Biserica au adus un aport deosebit 1
gastronomica romaneasca.




BUCATARIA ROMANE

 de la romani vine placinta

e turcii au adus ciorba de perisoare
* musacaua de la greci

 de la bulgari, zacusca

* snitelul vine de la austrieci

Unul dintre felurile de mancare tipic romanesti
este mamaliga.

Specifice praznicelor sunt mancarurile precum
carnati, caltabosii, piftia, cozonacul, sarmalele.




BUCATARIA BANATEA

Mancarurile pregatite Tn Banat sunt realizate din carn
porc in special, cu legume prajite si inabusite Tn untura
ulei, cu sosuri din faina, condimentate cu piper, cimbru, b
de ardei si chimen.

Ciorbele se acresc cu lamaie, se imbunatatesc CU smantana s

se condimenteaza cu tarhon.

Supele (din carne de pasare, vita, porc) se pregatesc CU ta
de casa, dar si CU rantas.

1t\




BUCATARIA BANATEA

Bucataria banateana sta sub influenta “Austro-Unga
evarza CU carnati

preparatele de porc, tocanele de porc, gulasul
egombotil CU prune

“fripturile de toate felurile

sciorbele de fasole cu costita afumata

emuraturile

Sarbii au adus gratarele.




BUCATARIA BANATEAL!

Exista Tn Banat un preparat numit
,,varga Beles” care este 0 budinca din
taitei de casa cu branza de vaci si
stafide, invelita in foaie de placinta si
coapta n cuptor.



BUCATARIA BANATEA

In satul banitean nu se poate si nu se taie porcul; 1
de Ignat se taie porcul, cand se fac niste prep
speciale care se mananca CU varza murata.

«““fara sonc nu se poate”

Bogatia dealurilor si colinelor romanesti aduce dupa sine
recolte bogate de struguri => vinul

O alta bautura preferatd de romani
(rachiul, palinca) — prune.

este




BUCATARIA DIN ARD

Bucataria din Transilvania a suferit de-a lungul ist
influenta bucatariei austro — ungare.

Bucataria ardeleneasca: ntre traditie si importuri culinare.

Adevarata mancare traditionala din Ardeal: zama, tocanita
cate o reteta de sarmale Tn fiecare sat.

emancaruri grase, gustoase si piperate
etarhon, palinca, gomboti, boia, varza a la Cluj

slanind afumata (se consuma 1n tot timpul anului, chiar s
vara, fie ca e tare sau este folosita la prepararea diferite
mancaruri)




BUCATARIA OLTENEA

Bucataria din Oltenia pastreaza si astdzi obiceiul de apregati
mancarea in oale de pamant la ,,test”.

In bucatiria olteneascd se folosesc legumele proaspete,
carnea de pasare, vaca si porc, lactatele si branzeturile.

Cel din sate pun accent in prepararea mancarurilor pe verdeturi
cum ar fi: urzicl, stevie, stir, frunze de ceapa verde. A

Ciorbele le prefera mai acrisoare. Le acresc cu zeama de va
sau suc de rosii. Preferd ciorbele de pui, legume, praz, loboda,
stevie.

Gatesc cel mai des din carne de porc, peste si ceva mai J
carne de vita sau vanat.




BUCATARIA OLTENEA

v' ciorbe de praz si de stevie

v fiertura olteneasca = 0 ciorba de pasare si legume fiert
de pamant

v' ciulama de pui cu mamaliguta

v’ rosii umplute cu carne sau numai cu orez

v’ tochiturd olteneasca

v’ saramura de peste

v’ renumitii carnaciori oltenesti (preparati din cantitati egale de

carne de vita si porc, tocata si amestecata cu usturol, piper si

lar cu aceasta pasta sunt umplute intestine de oaie; apoi c

sunt afumati timp de doua ore)




BUCATARIA DOBROGE.

Marea Neagra, Delta Dunarii, fauna, clima, dar mai ales
influenta popoarelor stabilite pe acest teritoriu si-au' lasat
amprenta in farfuriile s1 ceaunele dobrogenilor.

Pestele conduce detasat Tn topul preparatelor preferate
dobrogeni; oamenii locurilor gatesc insa si vanat, carne de oaie (
ales turcil), vaca sau porc.

Lactatele si branzeturile sunt de asemenea foarte populare, Iz
fructele, legumele si oudle nu lipsesc din meniul dobrogenilor.

O particularitate mai e si faptul ca sunt foarte des folosite Iz
stafidele, nucile si siropurile concentrate.



BUCATARIA DOBROGE

Placintele dobrogene sunt celebre Tn tara noas
probabil cel mai popular fel de mancare din regiun
ele dulci sau sarate.

Tipice mai sunt si cherdelele - sunt placinte cu branza
verdeata, specifice Tn zona Dobrogel si Deltel Dunarii.

Dulciurile sunt aceleasi ca acum o suta de ani si sunt c\ele
mai dulci dulciuri; influenta turcilor aduce baclavau
halvaua de casa si turta dulce.




BUCATARIA DIN MUNT

Bucataria acestel zone este influentata de gastronomia fr
Felurile traditionale sunt bazate pe legume si carne:
friptura cu prune uscate

«friptura de pui cu gutui sau cu caise, ori rata cu masline
epiftia de cocos sau de gasca este preferata, desi 1arna se pr
si piftie de porc
eciorba de burta
eciorbele, mai ales cele din legume, sunt imbogatite cu orez,
oua si smantana

borsul de leustean

eplacinta cu branza sau dovleac



BUCATARIA MOLDOVENE

Compusa 1n principal din alimente traditionale europen
fi carne de vita, carne de porc, cartofi, varza si diferite ce

Cel mai cunoscut fel de mancare din bucataria moldove
precum si cea romaneasca per ansamblu, este mamaliga.

Produsele din carne detin un loc special:
esupa din carne de pui - bors (ciorba) este foarte populara

friptura de porc la gratar si chiftelele din carne de vita
sunt comune

ecarnea de peste este de multe ori marinata si apoi pusa la gr



BUCATARIA MOLDOVENE!

Traditionala pentru bucataria basarabeana sunt felurile de ma
combina diverse legume:

- rosii, ardei gras, vinete, varza, fasole, ceapa, usturoi, praz
sunt folosite Tn salate si sosuri; sunt coapte, aburite, murate, sar
marinate;

In anumite regiuni, bucitiria diferitelor minorititi este predominanta:
*In zonele de est, ucrainenii mananca bors

*In sud, bulgarii servesc mangea traditionala (S0os cu carne de puli
timp ce gagauzii pregatesc shorpa, o supa de carne de oaie foa
condimentata

*In comunitatile rusesti se gatesc pelmeni

De asemenea, populari sunt coltunasii umpluti cu branza pi
carne sau cartofi.



