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Cuvant 1nainte

de Mihaela Cornelia Fiscutean

Tn cadrul proiectului Erasmus +, nr. 2023-1-R001-KA220-SCH-
000154832, Climate Action Starts from Local Level, am dorit sd adunam
retete din vremea bunicilor nostri in aceasta carte - nu doar pentru gustul
autentic al copildriei, ci si pentru a ne reconecta la un mod de viata mai
echilibrat, in armonie cu natura. Mediul inconjurator ne ofera atat de multe
fard sa ceara nimic in schimb - doar respect si grija.

Bunicii si strabunicii nostri stiau cum sa traiasca simplu si frugal,
valorificand tot ce aveau in gospodarie, de la haine pana la mancare. Pentru
e1, reciclarea si reutilizarea nu erau doar necesitati, ci o modalitate naturala
de a conserva resursele si de a evita risipa. Astazi, putem invata din
intelepciunea lor, adoptand practicile lor constiente pentru a proteja natura,
a reduce consumul inutil de materii prime si energie si a minimiza poluarea
provenita din deseuri s1 emisii.

Retetele din aceasta carte incurajeaza utilizarea ingredientelor locale
si sezoniere, sustinand micii producatori din comunitatile noastre, reducand
in acelasi timp impactul ambiental al transportului. Alegand alimente care
sunt Tn armonie cu ritmul natural al anotimpurilor, nu doar economisim
energie, dar salvam si arome mai bogate si mai vii - exact agsa cum faceau
bunicii nostri.

Sa redescoperim aromele trecutului, gatind cu respect pentru traditie
si grija pentru natura.



Retete culinare

1. Reteta pentru bors

Scurta descriere

Borsul este un complex
probiotic, rezultat in principal al
fermentatiei lactice a taratelor de
grau. Poate fi inclus in categoria
bauturilor hranitoare vii.

Borsul comercial este
pasteurizat, ceea ce inseamna ca
proprietatile sale sunt diminuate.
Prin urmare, se recomanda
consumul de bors de casa, obtinut
numai din ingrediente naturale.

Borsul poate fi folosit fie ca
ingredient in alimente, fie separat
ca bauturd individuald. Este de
obicei folosit in gastronomia
romaneascd doar pentru supe acra. Exista chiar si cateva supe acre numite
bors. Un ingredient cerut in toate retetele de traditia romaneasca sunt frunzele
de leustean, care au o aroma caracteristica si imbunatatesc semnificativ
aroma supei.

Ca bautura, borsul este folosit in diverse situatii. Popular, este un
remediu celebru in cazurile de indigestie, in primul rand datorita aportului de
probiotice naturale, dar si pentru ca ajutd la eliminarea toxinelor din
organism. Borsul poate fi folosit si in pierderea in greutate, stimuland arderea
grasimilor.

Ingrediente

e 300 de grame de tarate de grau

e 150 de grame de fdind de porumb
e 3 grame de drojdie uscata

e 3 litri de apa

e O crengutd de cimbru

e O crenguta de leustean

Obiecte de utilizat:

e O lingura de lemn



e Un borcan mare de sticla sau plastic (nu trebuie folosite obiecte
metalice)
e O strecuratoare si niste sticle

Mod de pregatire

e Puneti taratele, faina de porumb si drojdia in borcan si amestecati cu
o lingura de lemn

e Adaugati suficienta apa caldd pentru a cuprinde elementele anterioare
si, dupa fuziune, lasati compozitia sa fermenteze timp de 30 de minute

e Folositi lingura pentru a observa schimbarea fluiditatii sale

e Adaugati crengutele de leustean si cimbru

e Umpleti borcanul cu apa calda

e Amestecati elementele

e Acoperiti borcanul cu un vas si puneti-1 intr-un loc cald

e Asteptati 24 de ore pentru ca amestecul sa fermenteze

e Se strecoard lichidul si se pune in sticle

e Puneti 1,5 litri de apa calda pe ceea ce a mai ramas si amestecati

e Acoperiti borcanul cu un vas

e Asteptati 72 de ore pentru ca compozitia sa fermenteze

e Se strecoara lichidul galbui si se pune in sticle

Acest suc de macerare cu tarate de grau contine probiotice si enzime
importante pentru un sistem digestiv sdnatos, acid lactic, vitamine complexe
B, C, D st H, minerale (calciu, magneziu, fosfor, seleniu, crom), aminoacizi
esentiali si cativa carbohidrati.

In Romania, borsul este adesea folosit pentru a crea o comunitate de
gatitori, femeile care fac bors Impartasind frecvent cu vecinii lor. Asta este!
Sper sd va placa!

Beneficiile borsului de casa:

e Ingrediente naturale si locale — Borsul de casa este facut din tarate
de grau, apa si fermenti naturali, fara aditivi artificiali sau conservanti,
reducand impactul asupra mediului.

e Reducerea deseurilor — Fabricarea borsului acasd minimizeaza
ambalajele din plastic si sticlele de unica folosintd asociate cu
produsele cumparate din magazin.

e Impact mai mic asupra mediului — Procesul de fermentare utilizat
pentru borsul de casa necesitd resurse energetice minime in comparatie
cu productia industriala.

e Beneficii pentru sanatate — Contine probiotice naturale care sustin
sandtatea intestinului, reducénd nevoia de suplimente s1 medicamente
digestive.



e Sprijinirea economiei locale — Utilizarea cerealelor din surse locale
pentru bors ajuta la sprijinirea producatorilor locali si reduce amprenta
de carbon legata de transport.

Propus de elevele Agnes Munteanu, Ana Simina Spiridon, Ana Sofia Leauta si de
prof. Dorin Fiscutean

2. Clatite cu fulgi de ovaz, cipsuni si miere

Ingrediente

2 linguri ulei de rapita sau unt topit, racit
3/4 cana iaurt grecesc
1/2 cana lapte

2 cani de fulgi de ovaz
2 oua mari

3 linguri miere

e 1/2 lingurita scortisoard
e 1 lingura praf de copt

e 1/2 lingurita sare

e (Capsuni, pentru servire

https://www.medus.lv/receptes/category/Brokastis
Pregatire:

e Puneti uleiul, iaurtul grecesc, laptele, 1 1/4 cana de fulgi de ovaz, oua,
miere, vanilie, scortisoara, praf de copt si sare intr-un blender.

o Se amestecd pand se omogenizeaza, oprindu-se pentru a razui partile
laterale ale blenderului. Continuati sa amestecati pand cand nu mai
sunt vizibile boabele de ovaz.

e Opriti blenderul in timp ce amestecati restul de 3/4 cana de fulgi de
ovaz si orice topping dorit. Lasati aluatul sa stea 10 minute in timp ce
incalziti tigaia.



e Incilziti o tigaie mare la foc mediu. Ungeti usor tigaia daci este
necesar.

e (data ce tigaia este fierbinte, turnati aluatul. Lasati sa gateasca timp
de 3 pana la 4 minute pe o parte, pand cand clatitele par uscate pe
margini i se formeaza bule mici deasupra.

e Intoarceti, apoi gititi pe cealaltd parte timp de 1-2 minute. Clititele ar
trebui sa arate maro auriu pe ambele parti.

® Zdrobiti capsunile cu o furculita si adaugati putin zahar. Se serveste cu
clatitele si se stropeste cu mierea lichida!

3. Mere la cuptor cu miere

Incalziti-va, mancati ceva delicios si folositi merele cazute facand acest
desert clasic!

Ingrediente:

e Mere mari de toamna
Miere

Inghetati de granit
Nuci sau fructe uscate

Pregatire:

Scoateti miezul merelor si umpleti-l cu miere, aproximativ 1 lingura
Presarati nuci deasupra si coaceti la cuptor, la 200 de grade. Coaceti timp de
15-20 de minute, serviti cald cu inghetata de granit.

https://www.medus.lv/receptes/category/Brokastis
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4. Chiftelute de paine

Ingrediente:
* Paine veche (200 g)
* Lapte sau apd (pentru a Tnmuia
| painea)
*1lou
* Branza rasa (50 g)
* Patrunjel tocat
* Sare, piper si nucsoara
* Pesmet (pentru acoperire)
* Ulei pentru prajit sau copt

Mod de preparare:

o : 1. Rupeti painea veche in
bucati si inmuiati-o n lapte sau apa pana se inmoaie.

2. Stoarceti bine painea si amestecati-o cu oul, branza rasa,
patrunjelul si condimentele.

3. Formati chiftelele si acoperiti-le cu pesmet.

4. Se prajeste in ulei fierbinte sau se coace la 180°C timp de 20-25 de
minute.

5. Serviti ca aperitiv sau fel principal

propus de Elisa Calonghi

5. Chiftelute de legume ramase

) -

s bk Ingrediente:

e Resturi de spanac / sfecla

o 1 cartofi fierti

e lou

e pesmet

e parmezan ras

e Sare si piper

o Ulei pentru prajit
Fondue de parmezan:

» Parmezan

» Smantana proaspata

= Piper negru

Pregatire

1. Paseaza cartofii fierti si amesteca-i cu spanacul tocat.

2. Adaugati oul, parmezanul, pesmetul, sarea si piperul.


mailto:elisa.calonghi@istitutostanga.edu.it

3. Formati chiftelute si rulati-le in pesmet pentru un plus de crocant.

4. Prajiti-le 1n ulei fierbinte pana se rumenesc sau coaceti-le la cuptor
la 180°C timp de 20 de minute.

5. Pentru a pregati fondue de parmezan, turnati smantana proaspata
intr-o cratita si incepeti sa o incalziti la foc mediu, apoi addugati putin
parmezan.

6. Continuati sa adaugati parmezan incetul cu incetul, amestecand
continuu, si lasati sa se ingroase cateva minute; Adaugati putin piper negru.
propus de Elisa Calonghi

6. Omleta de legume ramase

Ingrediente

Resturi de legume fierte (dovlecei, morcovi, cartofi, spanac etc.)
4 oua

Parmezan ras (30 g)

Sare si piper

Ulei de masline

Pregatire

1. Taiati legumele ramase in bucdti mici, daca este necesar.

2. Intr-un castron, bateti ouile cu parmezan, sare si piper.

3. Adaugati legumele peste oud si amestecati bine.

4. Se toarna amestecul intr-o tigaie antiaderentd cu putin ulei si se
gateste la foc mic pana cand omleta este aurie pe ambele parti.

5. Serviti cald sau rece.

propus de Elisa Calonghi



mailto:elisa.calonghi@istitutostanga.edu.it
mailto:elisa.calonghi@istitutostanga.edu.it

7. Salata de linte

Ingrediente:

* linte gatita

* Rosii

* ceapa alba si rosie

* Masline

* praz

* patrunjel

* branza mozzarella

* sare si piper

* ulei de masline extravirgin
Pregatire

1. Cand aveti linte gatitd, este o idee buna sa faceti o salata de vara
frumoasa si sdndtoasa.

2. Taiati rosiile, maslinele, ceapa, apoi tocati marunt prazul si
patrunjelul.

3. Taiati mozzarella cubulete.
4. Se amesteca toate ingredientele si se toarna putin ulei de masline

extravirgin. Presarati sare si piper.

8. Panzanella (Elisa, Italia)

Ingrediente

Paine veche (200 g)

Rosii coapte (3-4)

Ceapa rosie (1)

Castravete (1)

Busuioc proaspat

Ulei de masline extravirgin
Otet de vin alb

Sare si piper

Mod de preparare:

1. Taiati painea veche in bucdti si udati-o usor cu apa. Strangeti-o
pentru a indeparta excesul.

2. Taiati rosiile, castravetii si ceapa in felii subtiri.

3. Adaugati painea peste legume, adaugati busuioc tocat si
condimentati cu ulei, otet, sare si piper.

4. Se lasa sa se odihneasca cel putin 30 de minute pentru a lasa
aromele sd se infuzeze si se serveste.

propus de Elisa Calonghi
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9. Patiserie de omleta

Ingrediente

Resturi de paste (spaghete sau penne)
4 oua

50 g parmezan ras

Sare si piper

Ulei de masline extravirgin

Pregitire

1. Intr-un castron, bateti ouile cu parmezanul, sarea si piperul.

2. Adaugati pastele ramase si amestecati bine.

3. Incalziti putin ulei intr-o tigaie antiaderent si turnati amestecul.

4. Gatiti la foc mediu timp de 5-7 minute pe fiecare parte, pana se
rumeneste.

5. Serviti omleta fierbinte sau calda.

propus de Elisa Calonghi

10. Mamaliga pasticciata

Ingrediente:
Mamaliga gatita
Mezeluri (sunca gatita,
speck, salam)
Branza moale (taleggio,
fontina)
Unt

Pregatire:

1. Intr-o tigaie antiaderents, incalziti putin unt.
2. Adaugati cuburi de mamaligd si rumeniti-le pe toate partile.

3. Adaugati bucati de mezeluri si branzeturi, amestecand pana cand
branza se topeste.

4. Serviti fierbinte ca un singur fel de mancare

propus de Elisa Calonghi
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11. Tarta cu resturi de dovlecei

Ingrediente:

Resturi de dovlecei

1 rold de foietaj sau
brisée

2 oua

200 ml smantana de
gatit

50 g parmezan

Sare si piper

Pregatire:

1. Intindeti foietajul intr-o tava de copt si intepati fundul cu o
furculita.

2. Aranjati dovleceii deasupra bazei.

3. Bateti oudle cu smantana, branza, sarea si piperul si turnati
amestecul peste dovlecei.

4. Coaceti intr-un cuptor preincalzit la 180°C timp de 30-35 de
minute.

propus de Elisa Calonghi

12. Crochete de orez

Ingrediente:

* Resturi de orez fiert (300 g)

*1lou

* Branza taiata cubulete (mozzarella )
* Pesmet

* Sare si piper

* Ulei pentru prajit

Mod de preparare:

1. Intr-un castron, amestecati orezul cu oul, sare si piper.

11
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2. Luati o cantitate mica de orez, formati o bila si introduceti un cub
de branza in centru.

3. Treceti crochetele in pesmet.

4. Prajiti in ulei incins sau coaceti la cuptor la 180°C pana devin
aurii.

propus de Elisa Calonghi

13. Canederli

Ingrediente:

* Paine veche (250 gr)
* Speck 1(50 gr.)

* 1 ceapd alba

*2 oud

* Lapte (250 gr)

* Unt (10 gr)

* Piper negru
*Patrunjel

*Arpagic

Pregitire:

Se toaca marunt ceapa si speck-ul.

Topiti untul intr-o tigaie si rumeniti untul si ceapa timp de 5
minute, apoi opriti focul.

Se toacd arpagicul, patrunjelul si apoi se taie painea veche in
cuburi.

Puneti painea intr-un castron cu patrunjelul, arpagicul si adaugati
incet laptele.

Adaugati paiul si framantati totul, addugand lapte daca aluatul
este prea tare sau uscat sau faina daca aluatul este prea moale.

Folositi mainile pentru a forma canederli, care ar trebui sa aiba un
diametru de 5 cm.

Intre timp, veti fi pregitit un bulion bun de carne. Gatiti canederli
in bulion timp de 15 minute. Presarati cu parmezan.

propus de Elisa Calonghi
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14. Prepararea iaurtului

Ingrediente
e 1 litru de lapte (de preferinta natural, fara aditivi)

e 1 lingura de iaurt (ca culturd de pornire)

https://images.app.goo.gl/2J9HEMBddARJZMMa9

Pregatire:

1. Fierbeti laptele si 1dsati-1 sd se rdceascd pand la aproximativ 45°C
(cald, dar nu prea fierbinte la atingere).

2. Intr-un castron mic, amestecati iaurtul cu putin lapte cald.
3. Adaugati acest amestec in lapte si amestecati bine.
4. Acoperiti recipientul si lasati-1 intr-un loc cald timp de 5-8 ore.

5. Odata ce iaurtul s-a intarit, dati-1 la frigider cateva ore inainte de
a-1 consuma.

Context istoric:

laurtul provine din Asia Centrald si se crede ca a fost
descoperit de turci. A fost folosit in mod traditional de societdtile
nomade pentru a pastra laptele pentru perioade mai lungi. In timpul
perioadei otomane, s-a raspandit in Europa.

Retetd de Pyraye Nimet Tekgoz
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15. Pasta de rosii uscate la soare

https://images.app.goo.gl/pWwPjpEWT50vNue88

Ingrediente:

5 kg de rosii sau ardei

3 linguri de sare gema

Pregatire:

1.

5.

Spalati rosiile, curatati-le pielea si Indepartati semintele.

. Amestecati-le sau strecurati-le pentru a crea un piure.

Intindeti piureul intr-o tava mare si presarati sare gema.

Lasati-1 sd se usuce la soare cateva zile, amestecand din cand in
cand.

Odatd ingrosat, pastrati-l in borcane de sticla.

Pasta de rosii a fost folosita pe scara larga in bucataria otomana pentru
a spori aromele. Uscarea la soare este o metodad traditionald, deosebit de
comund in Anatolia. Actioneaza ca un conservant natural, ficindu-1 o parte
esentiala a traditiilor culinare turcesti.

Reteta de Necmettin Ulas
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16. Cum sa uscati prunele la soare si de ce metoda

traditionala este cea mai buna

Uscarea prunelor la soare este o metoda traditionala din Podisul
Moldovei, o modalitate naturala si eficientd de a pastra aceste fructe
delicioase. Bunica mea, care avea o livada de prune, obisnuia sd pastreze
prunele pentru iarnad uscandu-le la soare. Acest proces nu numai ca pastreaza
aroma autentica si proprietatile nutritionale ale prunelor, dar este si o
alternativa ecologica la uscarea artificiald in cuptoare.

Cum sa usuci prunele la soare?

1. Alegerea prunelor potrivite
Este recomandat sa folositi prune bine coapte, dar nu prea moi.
Soiurile carnoase, cum ar fi pruna bistriteanad, sunt cele mai potrivite.

2. Spalarea si taierea
Prunele trebuie spalate bine si taiate in jumatate, indepartand
samburii. Pentru a accelera procesul de uscare, acestea pot fi presate
usor.

3. Asezarea pe o suprafata de uscare
Fructele trebuie asezate pe tavi de lemn sau metal sau ecrane de
plasa, cu partea tdiata in sus, permitind evaporarea umezelii. In mod
ideal, acestea ar trebui expuse intr-o zona curata si bine ventilata.

4. Expunerea la lumina soarelui
Alegeti zile insorite cu umiditate scazuta si ldsati prunele la soare
timp de 5-7 zile, in functie de temperatura si intensitatea luminii
solare. Noaptea, acestea trebuie acoperite cu o carpa subtire pentru a
le proteja de roua si insecte.

5. Verificarea si intoarcerea regulata
La fiecare 1-2 zile, prunele trebuie intoarse pentru a asigura o uscare
uniforma. Cand devin elastice si nu ramane niciun lichid vizibil, sunt
gata de depozitare.

15



De ce sa preferati uscarea la soare n detrimentul celei
artificiale?

1. O mai buni conservare a aromei

Uscarea lentd la soare permite fructelor sa-si concentreze aroma
naturald, oferind un gust dulce si autentic, fara senzatia de "arsurd" pe care
0 pot avea uneori prunele uscate la cuptor.

2. Pistreazi mai multe vitamine si nutrienti

Expunerea la temperaturi ridicate Tntr-un cuptor poate distruge
anumite vitamine, In special vitamina C si antioxidantii naturali. Prin uscare
naturald, prunele 1si pastreaza mai bine proprietatile benefice.

3. Uscarea la soare ecologici si rentabili

Nu necesita consum de energie electrica sau gaz, ceea ce o face o
metoda ecologica si gratuita.

4. Prunele

Uscate la soare raman mai suculente si mai moi, in timp ce cele
deshidratate rapid intr-un cuptor pot deveni prea tari sau fragile.

5. Firi aditivi sau conservanti

Spre deosebire de multe fructe deshidratate industrial, prunele uscate
la soare de casd nu contin sulfiti sau alti conservanti chimici.

Prunele de uscare la soare sunt 0 metodd naturala, sandtoasa si
eficienta care pastreaza aroma autentica a fructului, oferind in acelasi timp
un produs final mai gustos si mai hranitor. Acest proces de conservare
poate fi aplicat si altor fructe, cum ar fi caisele, merele sau prunele
mirabelle. Uscarea la soare este o metoda traditionald de conservare folosita
de generatii, care meritd sd fie mentinuta si transmisa ca o solutie
ecologica!
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17. Muraturi

https://images.app.goo.gl/13cqsyFLEdcYHLAj7

Ingrediente:
e 1 kg de legume (castraveti, varza, morcovi, ardei etc.)
e 1 litru de apa
e 3 linguri de sare gema
e [ cana de otet
e 5-6 cdtei de usturoi
Pregatire:

Spalati si tocati legumele.

Puneti-le in borcane intr-o manierd ordonata.

Se amestecd apa, sarea si otetul pentru a pregati saramura.

Se toarna amestecul peste legume, se adauga usturoiul si se sigileaza
bine borcanul.

5. A se pastra Intr-un loc racoros si intunecat timp de 10-15 zile.

e

Context istoric: Fermentarea legumelor este una dintre cele mai vechi
metode de conservare a alimentelor. Era un aliment de baza in bucatariile
otomane si era utilizat pe scara larga pentru pregatirea iernii. Fermentarea nu
numai ca prelungeste durata de valabilitate a alimentelor, dar le sporeste si
valoarea nutritiva.

Reteta de Pyraye Nimet Tekgoz

18. Reteta de cvas cu sfecla rosie

Cvasul de sfecla are o aroma profundd, pamanteasca, cu o aroma usor
saratd. A fost folosit Tn mod traditional ca tonic de curatare si este bogat in
probiotice si antioxidanti.

Ingrediente:

o 2 sfecle medii, decojite si tocate cubulete
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e 1,5L (6 cani) de apa filtrata sau fiarta si racita

e 1 lingura sare de mare (neiodata)

e 2 catei de usturoi, zdrobiti (optional, pentru aroma)

o 1 lingurita seminte de chimen (optional, pentru aroma)
Instructiuni:

1. Pregatiti sfecla — Cojiti si tdiati sfecla in cuburi de dimensiuni medii
(nu razuiti, deoarece acest lucru va accelera prea mult fermentatia si
poate provoca deteriorarea).

2. Combinati ingredientele — Puneti cuburile de sfecla intr-un borcan de
sticla curat. Adaugati sarea, usturoiul si semintele de chimen (daca
folositi), apoi turnati apa, lasand putin spatiu in partea de sus.

3. Procesul de fermentare — Acoperiti cu o carpa respirabild si lasati sa
fermenteze la temperatura camerei timp de 3-7 zile. Se amesteca zilnic
si se indeparteaza orice spuma care se poate forma.

4. Strecurare si depozitare — Odata ce dezvolta o culoare rosu intens si
un gust acidulat, strecurati lichidul intr-o sticla curatd si dati-l la
frigider. Cvasul va continua sd dezvolte aroma in timp.

Reteta de Kristina Garunkstyte

19. Painea de casa a bunicii

Aceasta retetd de paine de casa foloseste ingrediente de baza si poate fi facuta
cu un echipament minim. Este un exemplu minunat de gatit durabil, deoarece
evita conservantii si ambalarea painii cumparate din magazin.

Ingrediente:

e 5 cani de faina universala (puteti folosi si faina integrald sau un
amestec)

o 2 lingurite sare
e 2 linguri zahar sau miere
o 2 linguri drojdie uscata activa
e 2 cani de apa calda (aproximativ 110 ° F /45 ° C)
o 2 linguri ulei vegetal sau unt topit

Instructiuni:
1. Pregatiti drojdia:

o Intr-un castron mare, dizolvati zahirul sau mierea in apa calda.

o Presarati drojdia uscatd activd peste apa si lasati-o sa stea
aproximativ 5-10 minute pand devine spumoasa.

2. Se amesteca aluatul:
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o Adaugati sarea si uleiul vegetal sau untul topit in amestecul de
drojdie.

o Adaugati treptat 4 cani de faina, cate o cana, amestecand bine
dupa fiecare adaugare.

o Continuati sa adaugati faind pana cand aluatul se adund si se
desprinde de partile laterale ale vasului.

3. Framantati aluatul:
o Intoarceti aluatul pe o suprafata usor fainata.

o Framantati aluatul timp de aproximativ 8-10 minute, addugand
mai multa faind dupa cum este necesar, pand devine neted si
elastic.

4. Prima ascensiune:

e Asezati aluatul intr-un castron uns, intorcandu-1 o datd pentru a
unge blatul.

e Acoperiti vasul cu un prosop de bucatarie curat si lasati aluatul
sd creasca intr-un loc cald timp de aproximativ 1 ord sau pana
cand si-a dublat dimensiunea.

5. Modelati aluatul:
o Loviti aluatul pentru a elibera aerul.
o Intoarceti-1 pe o suprafati usor fainata si impartiti-1 in jumatate.

o Formati fiecare jumatate intr-o paine si puneti-le in doua tavi
unse de 9x5 inci.

6. A doua ascensiune:

e Acoperiti tigdile cu un prosop de bucatarie curat si lasati aluatul
sd creasca din nou intr-un loc cald timp de aproximativ 30-45
de minute sau pana cand painile si-au dublat dimensiunea.

7. Coaceti painea:
e Preincalziti cuptorul 1a 375 ° F (190 ° C).

o Coaceti painile timp de aproximativ 30-35 de minute sau pana
cand blaturile sunt aurii si painea suna goala cand este atinsa.

e Daca blaturile se rumenesc prea repede, acoperiti-le usor cu
folie de aluminiu pentru ultimele 10 minute de coacere.

8. Raceste painea:

e Scoateti painile din cuptor si lasati-le s se raceasca in tigai timp
de aproximativ 10 minute.

o Intoarceti painile pe un gritar pentru a se rici complet nainte
de a le felia.

19



Aceasta paine de casa este o dovada a simplitatii si sustenabilitatii
gatitului traditional. Poate fi realizat fara niciun echipament special. Reteta
poate fi usor ajustatd pentru a incorpora cereale integrale, seminte sau alte
ingrediente preferate. Bucurati-va de prepararea si impartasirea acestei retete
atemporale cu familia dvs., la fel cum au facut bunicile noastre!

Reteta de Manvydas Salickas

20. Trachanas de casa

Trachanas este o reteta traditionald
greceasca, ideald pentru iarnd si vreme rece.
Este o pasta facutd din fdina si lapte si are o
forma granulatd si neregulata. Boabele au un
diametru de aproximativ 2-3 milimetri. Vine in
diferite soiuri: acru si dulce, gros si subtire.
Trachanas acre se fermenteaza cu iaurt.

La prepararea trachanelor, ultima etapa
este uscarea acesteia. Pentru a face acest lucru,
trachanele sunt intinse astfel 1ncat sa aiba
suprafata maxima posibild. Acest proces,
raspandirea trachanelor, a ramas si o expresie
populara, referindu-se la cineva care este caracteristic lent.

Trachanas este, de asemenea, fabricat din grau macinat fin.
Optional, il putem face cu legume si condimente.

Fermentarea produce acid lactic si alti compusi, conferind trachanei
gustul acru caracteristic si proprietatile bune de conservare

INGREDIENTE pentru 2 kilograme de trachanas dulci
e 2 kilograme de faind de porumb si putin mai mult
e 1 cana de gris grosier
e 1 lingurita de sare
e 1 kilogram de lapte de oaie sau capra
e Sitd speciala (remont)
e Sitd de cernere
Instructiuni:

e Fierbem laptele peste noapte si il 1dsam sa se raceasca la temperatura
camerei.

e Intr-un castron de frimantat sau intr-un castron mare, asezati faina si
grisul cernut.

e Facem o gaurd mica si addugam sarea.

e Apoi adaugati treptat laptele si amestecati cu mainile pana obtineti un
amestec.
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Daca este necesar, adaugati faina.

Frecati amestecul cu mainile si lasati-1 sd se odihneasca o vreme
(aproximativ o jumatate de ora).

Asezam o fatd de masd curatd pe o masa si acolo vom trece trahana
prin sita speciala.

Transferam o cantitate mica pe sitd si cu mainile frecam cu miscari
circulare pe suprafata sitei pana trece intreaga cantitate.

Daca unele bucati nu trec, le transferam inapoi in vas si il frecam din
nou, adaugand putind faina.

Dupa ce am trecut tot amestecul, transferam trahana pe un cearsaf sau
o fatd de masa curata si o intindem pe un pat sau o masa mare intr-un
loc umbrit, departe de muste sau alte insecte. Daca acest lucru nu este
posibil, acoperiti-1 cu tul

Il intindem intr-un strat subtire, astfel incat s se poati usca.

Il 1dsdam aproximativ trei sau patru zile si il amestecim din cand in
cand.

Cand este uscat, il trecem printr-o sitd pentru a indeparta excesul de
faina si il punem intr-o punga de panza sau borcan de sticla.
Gospodinele batrane aveau perne speciale pentru depozitarea trahana
si taitei.

In apartamentele din oras, depozitarea necesiti multi atentie, cat mai

mult posibil intr-un loc racoros.

Se gateste ca o supad, fie cu
suficientd apa, fie mai groasa.
Timpul de gatire este de obicei
scurt, aproximativ 10-15 minute.
Uneori este gitit si cu rosii.

https://artemidanews.gr/trachanas-
soypa-feta/

Reteta de Lekosi Artemis,
Benetatou  Irini, Katogianni
Kalliopi
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Alte retete sustenabile

1. Coloranti naturali

Colorantii naturali sunt ecologici si ofera culori satisfacatoare pentru
textile. Acestea pot fi aplicate, in special, tesaturilor si firelor din fibre
naturale (1ana, matase naturala, bumbac, in, canepa, iuta).

Colorantii naturali, in functie de originea lor, sunt de origine vegetala,
din plante, de origine animala, din moluste si insecte si pigmenti minerali,
argile albe si rosii. Colorantii naturali de origine vegetala sunt substante
complexe obtinute prin extractie din intreaga planta sau din diferitele sale
parti. In vopsirea traditionald, acestea se numesc "vopsele", "coloranti",
"culori", iar procesul de vopsire se numeste "vopsire a buruienilor".

Colorantii de origine vegetalda se gasesc in plante: radacini, frunze,
flori, fructe, tulpina si crengute, partea lemnoasa. Substanta colorantd este
extrasd prin diferite metode, atat din plante proaspete, cat si uscate.

Printre plantele cel mai des folosite pentru vopsirea tesaturilor se
numara: arin negru, sorb, cimbru, floarea de porumb neagra, prune, ceapa,
crocus, rogoz, papadie, ambele soc, stevia, tei, urzicd, tutun, nuc, sofran,
violete, artar, stejar, brusture, catina, gutui, musetel, pelin si sofran. de plante,
deoarece aceeasi specie de plante poate fi sediul mai multor pigmenti cu
structuri diferite.

clorofila-verde

caroten-rosu-portocaliu

xantofila-galbena

Flavone-galben

antocianine (pigmenti vacuolari) - variaza de la rosu la albastru, in
functie de acidul sau bazicul sucului celular.

VV V VYV

Printre colorantii naturali folositi pentru ouale de Paste se
numara:

> CAFEA: Cafeaua macinata confera oudlor o nuanta maronie

> SFECLA ROSIE: Sfecla rosie vopseste coaja de ou in rosu cu nuante
violete

> URZICA/SPANAC: Folosind urzici sau spanac, vom obtine oui verzi

VARZA ROSIE: Varza rosie vopseste ouile albastru sau turcoaz,

opusul culorii sale. Culoarea albastra poate fi obtinuta si cu ajutorul

fructelor de padure negre de Aronia, dar acestea trebuie inghetate

toamna

» TURMERIC: Turmericul vopseste coaja de ou galben

v

Cum sa vopsesti ouale de Paste?

Preparare:
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1.

Intr-o cratiti micd, fierbeti apa la foc mic. Cu fiecare ingredient
individual, faceti o baie de vopsea - un pic ca pregatirea supei sau a
cafelei turcesti. Unele culori pot rezista mai mult decat altele, in
functie de profunzimea culorii. Taiati sfecla si varza in bucati mici.
Folositi aproximativ o linguritd de turmeric si ceaiuri. O mana de coaja
de ceapa ar trebui sa fie buna si aproximativ 3 seminte de avocado
fierte moale.

Asezati fiecare baie de vopsea intr-un recipient, castron sau borcan de
sticla suficient de mare pentru a contine cate oua veti vopsi fiecare
culoare. Faceti mai multe recipiente din fiecare culoare, pentru ca
acum puteti schimba culorile folosite otet sau bicarbonat de sodiu.

Varza rosie este deosebit de excelentd pentru schimbarea culorii -
antocianinele din florile rosii, frunze, legume sunt foarte sensibile la
pH diferit. Incepeti mai intdi cu baia mov, apoi adaugati otet intr-un
borcan si bicarbonat de sodiu in altul. Urmariti imediat schimbarea
culorii.

Folosind frunzele si florile, asezati-le pe coji de ou curate si uscate si
legati-le cu bucitile de ciorapi in bucati mici. Asigurati-va ca le legati
cat mai strans posibil pentru a crea modele durabile.

Inmuiati ouile in recipientele cu coloranti naturali. Lasati-le acolo cel
putin o jumatate de ord. Apoi lasati-le sa se usuce si sd se inmoaie din
nou daca culoarea este mai inchisa. Lasati-le sa se usuce complet
inainte de a scoate ciorapii.

Odata ce sunt uscate, le puteti lustrui cu putin ulei de gatit pentru a le
face sa straluceascd. Incercati sd nu atingeti oudle cat timp sunt inca
umede, deoarece culoarea se poate desprinde.

Concluzii despre colorantii naturali

In primul rand, pentru ca provin din surse naturale, din plante, insecte,

minerale, nu sunt daunatoare mediului.

2.

Colorantii naturali sunt regenerabili, deoarece sunt obtinuti din surse

regenerabile.

3.

Majoritatea colorantilor naturali nu sunt daundtori pentru oameni,

pentru pielea lor sau nu pot provoca probleme de sanatate, deoarece nu
exista utilizarea elementelor toxice sau chimice.

4.

Multi coloranti naturali au proprietati antimicrobiene. Pot fi folosite cu

usurintd pentru a inlocui colorantii sintetici pentru imbracamintea
copiilor.

propus de eleva Miruna Onofrei si prof. Cornelia Fiscutean
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2. Sapun de casa cu utilizari multiple (corp, par, fata)
1n clima temperata

Prepararea este un mestesug transmis din generatie
in generatie, de-a lungul secolelor, constituind si astdzi o distractie indragita,
in ciuda existentei unei game de sdpunuri in continud diversificare pe piata.

Desigur, sdpunurile naturale obtinute astdzi pastreazd din retetele
bunicilor noastre ale procesului de lucru si unele dintre
ingredientele folosite. Atrag prin culorile lor frumoase, formele si aromele
variate, dar si prin efectele lor asupra pielii.

Sapunurile de casd nu contin substante chimice dure care pot fi
daundtoare pielii, parului, hainelor si mediului. Parfumurile sintetice,
conservantii si alte substante gasite in sdpunurile comerciale pot provoca
reactii alergice, pot perturba sistemul endocrin si pot contribui la poluarea
mediului. Sdpunurile naturale, pe de alta parte, asa cum am specificat mai
devreme, sunt facute cu ingrediente simple, naturale, care nu contin aceste
substante nocive si va pot ajuta pielea, parul si chiar tratarea anumitor
probleme de sanatate ale acestora.

In imaginea de mai jos puteti vedea cateva dintre ingredientele folosite
in sdpunurile vandute in majoritatea magazinelor si efectele lor negative
asupra oamenilor:

O N
c“cgm"‘ Toxic Chemicals Found in Some Soaps
C

Made by Alexandru Mereuta
using ChemSkelch

Preservatives’

Prabenes Formaldehyde HC=——=0
These substances are salts/ R

esters of the parahydroxybenzoic /

acid often used as conservatives O,

Formaldehyde is used for perserving and
antibaclerial actlivity, being found in socaps with
the following names

- paraformadelhyde:

Risks potential endccrine hazard - melhylene glycol

used in medium to high doses,
research on-going. but risks come 'mmal;’::a;:rrﬂum 15 and ureas - releasers of
from the similarity with estrogen of 72
the parabenes with long alkyl -elc

. 1 HO
radicals (R1)’. alergic reaclions
Risks it is a known carciongen, as IARC® has
concluded. irritates eyes and skin

Surfactanits Fragrances

< ) Surfactants such ?" and Most of the products found usually on the
2 are subsiances often used in markel {soaps. shampoos. perfumes and mainly all
shaqoos in order dec-ease.lhe surface cosmelics) are using fragrances. synthelic (made
tension of different liquids Simply using mulliple chemical processes and probably
speaking. they produce the foam we all dangerous chemicals) ones Aromas or fragrances
know that are atural (cils made from raw materials, that are
\

i . [}
Risk many cosmelic companies have safe) are somelimes used. but it's hard to tell when
" that factanis »

y Theyb have RISK Brands are not bound lo disciose what these
misinterpreted studies Speaking striclly fragrances are and thus this word can hide a lot of
from a data analysis perspective. ! dangerous chemicals (up to 3000 in one fragrance)

" =0 1 n pr ot re liked to cancey endocrine disruption and
© %  hidden in Industial s reproductive problems. just 1o name a few risks *°
'/\G
Benzophenone 1.4-dioxane
Soruces

'hitps //ec europa eu/health/scientific_committees/docs/citizens_parabens_en pdf

2https //www safecosmetics org/chemicals/formaldehyde/

*hitps //publications iarc fr/_publications/media/download/3805/c24b0ad4f82efeDd57ddI335
f2c12e9badb9507b pdf

4 https //pmc_ncbi nim nih gov/articles/PMC4651417/

Shitps //naturopathy .ie/news/2020/08/07/the-truth-about-fragranced-products/
Shttps //www safecosmetics org/chemicals/fragrance/
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Un aspect important pentru dezvoltarea durabila si biodiversitate se
referd la bunastarea animalelor. Sapunurile comerciale sunt adesea testate pe
animale, in timp ce sapunurile naturale de casa nu sunt. Drept urmare, pot fi
folosite fara griji, inclusiv de vegetarieni si vegani.

in plus, folosind ingrediente naturale, acest tip de sipun este 100%
biodegradabil; prin urmare, nu au impact negativ asupra mediului. In timp ce
recipientele folosite pentru sdpunul lichid dduneaza grav mediului, atat din
cauza resurselor de hidrocarburi utilizate pentru fabricarea lor, cat si pentru
ca, dupa epuizare, sunt aruncate in naturd. Deoarece multe dintre
ingredientele din sapunul lichid, odata ce ajung in sol sau apa, le dauneaza,
precum si faunei si vegetatiei, atat direct, cat si indirect.

[ata ingredientele de care aveti nevoie pentru a pregati sapunul de casa:

> 4 kg de slanina de porc sub forma de unturd, untura sau resturi de
grasime pe care le-ati folosit pentru prajire

» 2 1de apa de lesie (lesie lichida)/1,5 kg solida (lesie cristalind)/1 kg
soda caustica

» 101deapa

» 0 mana de sare grunjoasa

Lesia ar putea fi obtinuta prin utilizarea apei de ploaie pentru a leviga
cenusa de lemn, care este foarte solubila in apa (in principal in apa de ploaie)
si puternic alcalina a hidroxidului de potasiu (KOH).

In ceea ce priveste soda caustica, v recomandam si fiti foarte atenti
cu aceasta substantd, deoarece nu trebuie sa intre in contact cu pielea
deoarece provoaca arsuri. Folositi manusi de cauciuc si ochelari de protectie
atunci cand il adaugati in oala unde veti fierbe ingredientele.

Pentru a Tmbogati produsul final cu proprietati terapeutice, puteti
adauga plante precum:

> urzica, musetel, mentd, pelin (folositi doar frunzele sau florile, nu
tulpinile)

> miere, propolis, uleturi macerate cu diverse plante medicinale

> Lut

> Lapte de capra

De exemplu, oamenii care locuiau in Neagra, in Muntii Calimani, unde
se extrag sulful, au addugat acest mineral pentru a produce un sdpun care a
indepartat matreata sau a fost folosit pentru a trata scabia. Bunica noastra
pregateste sapun folosind pelin si urzica, dar puteti folosi orice plante doriti.
De asemenea, puteti adduga lavanda. Mai mult, va ardtdm cum sa cultivati
lavanda si cum sd obtineti profit din ea.

Cum sa va pregdtiti pentru a face sdpun de casa intr-un mod sigur:

Sapunul trebuie facut numai in aer liber. Hidroxidul de sodiu este o
substanta chimica foarte puternica si poate provoca leziuni grave. Procesul
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de fabricare a sapunului incepe cu echipament de siguranta, care include oale
din otel inoxidabil, manusi, matrite de lemn, spatule, linguri, cantare,
imbracaminte cu maneci lungi, un sort si o masca. Protectia Tmpotriva
potentialelor pericole este o necesitate.

Acum ca ati aflat care sunt ingredientele necesare pentru a pregati
sapunul de casa si cum sa va protejati de potentialele pericole, va vom spune
si ce pasi trebuie sd urmati pentru a va crea propriul sapun!

Exista doud moduri in care va puteti face propriul sapun:

® Proces la rece
® Proces la cald

Care este diferenta dintre sapunul de proces la rece si sapun de
proces la cald?

Atat sapunul de procesare la rece, cat si sdpunul de procesare la cald
incep sa fie amestecate in acelasi mod. Singura diferenta este ca sapunul de
proces la rece nu are caldura suplimentara aplicata, asa cd are nevoie de
24 pana la 48 de ore intr-o matrita pentru a termina procesul de saponificare
(reactia chimica a fabricarii sapunului). Sapunul fierbinte este incailzit, de
obicei Intr-o oala, ceea ce accelereaza timpul initial de saponificare. Dupa
aceea, atat sapunurile cu proces la rece, cat si cele cu proces la cald au nevoie
de un timp de intarire de cateva saptamani pentru a fi la cel mai bun nivel!

> Pune pe foc o oala din fonta, asa cum facea bunica

> Apoi, adaugati ingredientele mentionate

> Le veti fierbe timp de 7-8 ore, dar nu uitati s amestecati cu o lingura

de lemn 1n acest timp, pentru a nu arde compozitia

> Dupa ce au trecut 7-8 ore, totul se lasa sa se raceasca

> Dupa racirea compozitiei, portionati sdpunul cu un cutit

Trebuie remarcat faptul ca sararea si fierberea nu mai sunt folosite pentru
sapunurile preparate in zilele noastre, dar se aplica metoda de amestecare la

rece. pentru a face sdpun de casa este mai durabil, mai
ecologic si, in acelasi timp, pdstreaza mai bine nutrientii si substantele active.

Alegeti o reteta si verificati-o cu un calculator de lesie
Asamblarea ingredientelor si a echipamentului de siguranta
Pregatiti matrita

Cantariti apa si lesia

Presarati lesia in apa

Cantariti si incdlziti uleiurile, untul si grasimile
Monitorizati temperaturile si combinati

Amestecati pana la urme

VV V V VYV VY VY

Se toarna aluatul de sapun n matrita
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> Acoperiti si insultati mucegaiul

> Dezfaceti si taiati in bare

Indiferent de modul in care alegeti sa faceti sapun, beneficiile sale sunt

aceleasi:

>

vv WV V¥V V VY

A\ 74

Ecologic: Este 100% natural si nu polueaza apa, spre deosebire de
detergentii chimici.

Consum redus de resurse: Nu necesitd productie industriala,
economisind apa, energie si alte materii prime utilizate la fabricarea
detergentilor obisnuiti.

Eficient din punct de vedere economic: Este gratuit si accesibil, spre
deosebire de detergentii comerciali.

Simplu de preparat: Trebuie sd utilizati doar ingrediente naturale si
simple.

Spilare eficienti: Indepirteaza murdaria si poate fi folosit atat pentru
hainele colorate, cat si pentru cele albe.

Personalizabil: uleiul esential poate fi adaugat pentru un miros placut
si otet alb pentru a combate efectele apei dure.

Usor de depozitat: Poate fi depozitat pentru utilizare pe termen lung.
Eficient si economic: Curatd bine hainele, indeparteaza murdaria si
mirosurile neplacute, iar o cantitate mica este suficientd pentru mai
multe spalari.

Usor de pregitit: Il puteti face acasi in doar cativa pasi simpli.
Bland cu hainele: Nu contine substante chimice agresive, astfel incat
hainele 1s1 pastreazd culoarea, textura si elasticitatea mai mult timp.
Delicat cu pielea: Nu contine parfumuri artificiale sau substante
chimice dure, ceea ce il face ideal pentru persoanele cu piele sensibila.

Intoarcerea la origini nu este nimic nou, iar daca vrei sa reiei vechiul

obicei al bunicilor tii, nu este nicio rusine. Produsul pe care il veti obtine va
fi mult mai bun decat sapunurile pe care le gasiti in comert, care sunt pline
de substante chimice.

3.

Deci, acestea fiind spuse, de ce nu Incercati si voi?

Povesteste-ne despre experienta ta!

Retetp  propusa de  elevii
Alexandru  Mereuta, Maria loana
| Oglinzanu si prof. Cornelia Fiscutean

Lumanari de seu

Materiale necesare:

Seu (resturi de grasime de la carne de vita sau oaie)
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Fitilul (un fir aprins in mijlocul unei lumanari din bumbac, canepa sau
in)

Oala

Matrite pentru turnare (tuburi de stuf sau matrite din lemn/metal)

Metoda de preparare

Redarea seului
1. Taiati grasimea in bucati mici si puneti-le intr-o oala la foc mic.
2. Lasati-1 sa se topeasca la foc mic pana devine un lichid limpede.
3. Pasul optional: Adaugati ierburi (cum ar fi lavanda sau menta)
st lasati-le sa se infuzeze cateva minute la foc mic.
4. Se strecoard lichidul pentru a indeparta impuritatile.
Pregatirea fitilului
1. Taiati bucati de fitil.
2. Inmuiati-le in seu lichid si lisati-le si se usuce. Acest pas
imbundtateste arderea.
Turnarea lumanarilor
1. Fixati fitilul in centrul matritei, folosind un bat/sarma la capatul
superior.
2. Se toarnd seu topit in forme.
3. Lasati-1 sa se raceasca cateva ore sau peste noapte pentru a se
solidifica.

Odata racite, lumanarile sunt scoase din forme si sunt gata de utilizare!

Lumanarile de seu nu ardeau la fel de curat ca lumanarile de ceara, dar

erau foarte practice.

Beneficiile lumanarilor de seu

Ecologic: Fabricat din ingrediente 100% naturale, care se descompune
fara a polua mediul.
Reciclarea subproduselor animale: Transforma grasimea altfel
aruncata intr-un produs util, reducand risipa alimentara.
Usor de realizat: Necesitd doar materiale de baza si cativa pasi simpli.
Fara substante chimice: Nu contine aditivi sintetici sau parfumuri
artificiale, ceea ce 1l face mai sigur pentru calitatea aerului din interior.
Ardere de lunga durata: Lumanarile de seu ard lent s1 uniform,
facandu-le mai durabile decat multe alternative comerciale.
Reduce dependenta de combustibilii fosili: Spre deosebire de
luméanarile de parafina, care sunt pe baza de petrol, lumanarile de seu
folosesc o resursa regenerabila si biodegradabila.
Personalizabil: Poate fi infuzat cu arome naturale precum ierburi sau
rasini pentru un parfum placut.
Reutilizabil: Lumanarile de seu ramase pot fi topite si remodelate in
altele noi.
Flacara stabila: Arde uniform si produce fum minim in comparatie cu
alte tipuri de luméanari.
Eficient din punct de vedere energetic: Fabricat manual fara procese
industriale, conservand resursele si minimizand impactul asupra
mediului.
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propus de Teodora Endchescu si Cornelia Fiscutean

4. Sapun de casa

Ingrediente:

150 g baza de sdpun cu glicerind (neparfumat)
15-20 picaturi de ulei esential

Colorant optional

Matrita de sapun

Lingura sau spatuld pentru amestecare

Boluri de topire a sdpunului

Pregatire:
1. Taiati baza de sdpun cu glicerina in bucati mici pentru a o topi mai
usor

2. Topiti baza de sapun intr-un creuzet, baie de apa sau cuptor cu
microunde. Aveti grijd sd nu supraincdlziti sapunul si amestecati
ocazional pentru a asigura o topire uniforma

3. Odatd ce baza de sdapun s-a topit, adaugati uleiurile esentiale si

amestecati

Apoi1 addugati colorarea si amestecati din nou

Se toarnd masa de sdpun parfumata si coloratd in matrita si se lasa sa

se raceascd. In functie de dimensiunea si grosimea sapunului, de obicei

dureaza 1-2 ore pentru ca sapunul sa se raceasca complet.

6. Cand sdpunul este complet racit, scoateti-l din matrita.

7. Primul tau sapun este gata!

ok

https://healthworksfitness.com/blog/healthy-holiday-treats/

5. Bombe de baie

Cum se fac bombe de baie? De ce ai nevoie:

70g bicarbonat de sodiu

25g amidon de porumb sau amidon de cartofi
25g acid citric

30g sare Epsom

2 linguri de apa

10 picaturi de ulei esential (la alegere)
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e -8 picaturi de colorant cu sapun (la alegere)
e Matritd de bomba de baie

Cum se face:

1. Intr-un castron mare, amestecati bicarbonatul de sodiu, amidonul de
porumb, acidul citric si sarea Epsom.

2. Adaugati putina apa si ulei esential, amestecati bine pentru a face

amestecul omogen.

Formati o minge folosind forme speciale sau linguri obisnuite.

Lasati mingea sa se usuce cateva ore sau peste noapte.

. Aruncati mingea in cadd si bucurati-va de o baie parfumata si
relaxanta.

oA w

https://luckyleafbathbombs.co.uk/blogs/news/the-fizzy-evolution-unveiling-the-colorful-
history-of-bath-bombs

. om -
t": ’.

&

https://www.1188.lv/zinas/ka-pagatavot-vannas-bumbas-jeb-burbulbumbas/6606
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6. Cum sa-ti faci prima lumanare?

9.

Pregateste-ti spatiul de lucru, poti acoperi masa cu ziare sau o fata
de masa pe care nu te deranjeazd sda o deteriorezi dacd ceara se
scurge pe ea.

Topiti ceara intr-un creuzet sau baie de apa la temperatura indicata
pentru ceara specifica sau pana cand ceara este complet topita.

In timp ce ceara se topeste, pregititi o matritd sau un recipient in
care sa turnati ceara. Daca ati ales o lungime gata facuta de fitil cu
o baza metalica, asezati-o in matrita sau recipient direct in mijloc.
Daca ati ales un fitil neceruit intr-o rold, taiati lungimea necesara,
atasati partea inferioara la baza metalica (dacd lumanarea va fi intr-
un recipient) sau lasati-o fara baza (matrite) si, de asemenea,
asezati-o In mijloc. Puteti lipi un autocolant fata-verso pe baza
metalica, astfel incat sd nu se miste de la locul sdu atunci cand
turnati ceara. Legati partea superioara de un bat pentru a o fixa.
Optional, adaugati uleiuri esentiale sau aromatice si coloranti,
amestecati. Trebuie remarcat faptul cd este important sa urmati
instructiunile producatorului cu privire la proportiile si dozele de
ceard, uleiuri si coloranti. Producatorii de ulei tind sa indice, de
asemenea, temperatura ceara la care trebuie adaugat uleiul.
Asezati flor1 sau plante decorative pe partile laterale ale
recipientului, astfel incat decoratiunile sa nu se aprinda atunci cand
luménarea arde.

Cand ceara a atins temperatura necesard, turnati-o cu grija intr-o
matritd sau recipient, aranjati fitilul astfel incat sa fie in mijloc.
Lasati ceara sa se Intareasca complet, durata depinde de
dimensiunea lumandrii, dar ar fi sigur sa o lasati sd se Intdreasca
timp de 24 de ore.

Cand luméanarea s-a intarit, scoateti-o cu grija din matritd. Taiati
fitilul in exces, astfel incat sd ramana doar aproximativ 1 cm.
Lasati luméanarea sa se odihneasca cel putin 48 - 72 de ore inainte
de a arde.

10.Bucurati-va de roadele muncii si veniti cu idei pentru urmatoarea

lumanare.

e BN )
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7. Scruburi corporale aromate

Materiale necesare:

e Sare si/sau zahar, ulei de baza, ierburi uscate/lapte sau pudre de
fructe/argila/condimente/cafea etc., exfolianti suplimentari -
seminte (mac, afine, zmeurda), granule de masline/caise/nuca,
arbore de ceai macinat etc., uleiuri esentiale.

e Recipiente pentru scrub, lingura pentru amestecare.

Pregatire:

Umpleti un recipient pe jumatate cu sare si/sau zahar, adaugati ingredientele
uscate ramase (ierburi, fructe, lapte praf, ierburi uscate etc.) - aproximativ 2
linguri si un recipient de 150-180 ml. Se amesteca ingredientele uscate, se
adauga uleiul esential si se amesteca din nou. Adaugati ulei (aproximativ
aceeasi cantitate ca ingredientele uscate), astfel incat consistenta scrubului sa
fie suficient de groasd - astfel incat atunci cand luati scrubul Tn mana sa nu
"curgd" printre degete si astfel incat sa nu fie liber sau "sfaramicios".

https://www.freepik.com/premium-photo/
glass-bowl-with-lemon-scrub-some-ingredients-metal-tray_39802516.html

* Sunt necesare 20-40 de picaturi de ulei esential la 100 ml de scrub.

» Migdale dulci, seminte de struguri, piersici, caise, nucad de cocos, tarate
de orez, ulei de sofranel pot fi folosite ca ulei de baza pentru scrub.

* Scrubul finit poate fi pastrat la temperatura camerei pana la 6 luni din
momentul prepararii.
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8. Lumanari din ceara de albine lucrate manual

Inainte de electricitate, oamenii ficeau lumanari din ceard de albine
sau grasime animala. Astazi, lumanarile din ceara de albine sunt o alternativa
mai ecologica si mai sandtoasa la lumanarile cu parafind, deoarece ard curat
si emit un miros natural si subtil de miere.

Materiale necesare:
e (Ceara de albine 100% naturala (pelete sau un bloc solid)
e Fitilul de bumbac (natural, nealbit)

e Un recipient rezistent la caldurd (pentru luméanari de borcan) sau
forme de lumanari

e (Cazan dublu (sau un bol rezistent la caldurd peste o oald cu apa
clocotita)

e Frigarui din lemn sau betisor (pentru a tine fitilul pe loc)
e Uleiuri esentiale (optional, pentru parfum addugat)
Instructiuni pas cu pas:
1. Pregatiti fitilul

o Taiati fitilul de bumbac pentru a se potrivi recipientului sau matritei
alese, lasand cativa centimetri in plus pentru a-1 tine pe loc.

o Daca faceti lumanari de borcan, fixati fitilul in partea de jos cu putina
ceara topitd sau un autocolant de fitil.

o Infasurati partea superioara a fitilului in jurul unei frigarui sau a unui
betisor, sprijinindu-1 peste deschiderea borcanului pentru a-1 mentine
centrat.

2. Topiti ceara de albine

o Puneti ceara de albine intr-un cazan dublu si topiti la foc mic. Daca
utilizati un bloc solid, taiati-1 in bucati mai mici pentru o topire mai
rapida.

e Amestecati ocazional si evitati supraincalzirea pentru a pastra
proprietatile naturale ale ceara.

o Daca doriti, adaugati cateva picaturi de ulei esential pentru parfum
odata ce ceara este complet topita.

3. Se toarna ceara

o Turnati cu grija ceara topitd in recipientul sau matrita pregatita, tinand
fitilul pe loc.

o Ldsati un mic spatiu in partea de sus pentru a preveni revarsarea.

4. Lasati lumanarea s se aseze
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o Lasati ceara sa se raceasca si sd se intdareasca complet (acest lucru
poate dura cateva ore).

e Daca ceara se micsoreaza in jurul fitilului pe masurd ce se raceste,
puteti adduga putin mai multa ceard topita deasupra pentru a o netezi.

S. Taiati fitilul si bucurati-va

o (data ce lumanarea este complet setata, taiati fitilul la aproximativ 0,5
cm pentru o ardere uniforma.

e Aprindeti si bucurati-va de lumanarea naturala, fard toxine!

Reteta de Zygimantas Duda

9. Cum se fac bijuterii de chihlimbar

1. Pregatiti margelele de chihlimbar

e Daca utilizati chihlimbar crud, poate fi necesar sa inmuiati usor
bucatile inmuiadndu-le in apa calda timp de céateva ore pentru a le face
mai usor de lucrat.

o Insirati margelele de chihlimbar pe o sdrma sau fir puternic de bijuterii,
aranjandu-le in modelul dorit. Puteti amesteca diferite dimensiuni de
margele pentru un aspect variat sau puteti utiliza un singur tip pentru
un design mai uniform.

2. Creati bijuteriile

o Pentru un colier: Masurati lungimea doritd a colierului, apoi folositi
margele de sertizare pentru a fixa ambele capete ale sarmei si atasati
inchizatoarea.

o Pentru o bratara: Urmati acelasi proces, asigurandu-va ca bratara este
suficient de strdnsa pentru a rdmane pe incheietura mainii, dar
confortabild de purtat.

3. Retusuri finale

o (data ce bijuteriile sunt asamblate, taiati excesul de sarma sau fir si
fixati orice capete libere cu un nod sau o margea de sertizare.

e Adauga orice margele sau talismane decorative suplimentare pentru
un plus de fler.

4. Bucura-te de bijuteriile tale

o Bijuteriile tale de chihlimbar lucrate manual sunt acum gata de purtat
sau cadou!

Reteta de Smile Matekonyte

10. Geanta de in in loc de plastic

in trecut, pungile de cumparituri erau fabricate din tesitura de in sau
canepa, oferind o alternativa durabila si ecologica la plastic. Va puteti crea
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propria punga de in reutilizabila pentru a transporta fructe, paine sau alte
articole.

Materiale necesare:

Tesatura de in sau canepa (greutate medie, durabild)
Foarfece

Banda de masurare sau rigla

Ac si atd (sau o0 masind de cusut)

Ace sau agrafe de tesatura

Snur (optional, daca faceti o punga in stil punga)

Instructiuni pas cu pas:

1. Taiati tesatura

Decideti dimensiunea gentii dvs. De exemplu:
e (Geanta mica (pentru nuci sau ierburi): 20 cm x 25 cm
e Geanta medie (pentru paine sau produse): 30 cm x 40 cm
o Geanta mare (pentru alimente): 40 cm x 50 cm

Taiati doua bucati dreptunghiulare identice de tesaturd de in in functie
de dimensiunea preferata.

2. Pregatiti marginile

Pentru a preveni uzarea, pliati marginile tesaturii cu aproximativ 1 cm
spre interior si apasati-le cu un fier de calcat. De asemenea, puteti folosi o
cusaturd in zig-zag sau o surpriza pentru un finisaj mai curat.

3. Coaseti geanta
o Asezati cele doud buciti de tesatura impreuna, aliniind marginile.
o Fixati-le pe loc pentru a preveni deplasarea.

o Folosind o masina de cusut (sau cusut manual cu o cusdtura puternicd),
coaseti de-a lungul a trei parti ale tesaturii, lasand marginea superioara
deschisa.

o Daca faceti o punga in stil punga, ldsati un mic spatiu in partea de sus
pe ambele parti pentru snur.

4. Tiv marginea superioara

Indoiti marginea superioard cu aproximativ 2 cm spre interior $i
coaseti un tiv curat. Daca adaugati un snur, creati un tunel mic pliind tesatura
in jos cu 2-3 cm si cusand de-a lungul marginii, 1asdnd o deschidere pentru
snur.

5. Adaugati snurul (optional)
Daca doriti o Inchidere cu snur:

o Foloseste un ac de siguranta pentru a trece un snur de bumbac sau 1uta
prin tunelul pe care l-ai creat.
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o Legati noduri la capete pentru a preveni uzura.
6. intoarcet,:i geanta cu partea dreapta si folositi!

Intoarceti geanta pe dos, astfel incat cusaturile sa fie ascunse. Acum
este gata de utilizare!

Aceastd pungd de in lucratd manual este lavabild, reutilizabila si
perfecta pentru reducerea deseurilor de plastic.

Reteta de Rugile Miseviciute

11. Cupru si cositorire
1R

DI 1
X3

s/ages.pp..gl/aYXNSrhoguiX7
Materiale:

e Cupru

e (ositor

e (iocan si unelte de gravat
Proces:

1. Foile de cupru sunt ciocanite si modelate in vase, tavi si ulcioare.

2. Gravurile decorative sunt adesea addugate pentru a imbunatati
designul.

3. Pentru a preveni oxidarea, interiorul vaselor este acoperit cu un strat
subtire de staniu.

4. In timp, staniul dispare, necesitdnd retinare periodici pentru a
mentine utilizabilitatea.

Context istoric: Cuprul a fost utilizat pe scara larga in gospodariile
turcesti incd din epoca otomand. Cositorirea a asigurat ca vasele de cupru
raman sigure pentru prepararea alimentelor. Mestesugul traditional al
cuprului este Tncd practicat in orase precum Gaziantep si Kahramanmaras.

Reteta de Necmettin Ulas
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12. Fabricarea margelelor cu ochi rau

y B - 2
s o y 2

e Oxizi metalici colorati (albastru, alb, negru, galben)
Proces:
1. Materiile prime sunt topite intr-un cuptor la temperaturi ridicate.

2. Sticla topitd este modelata folosind tije metalice si suflata in forme
circulare sau ovale.

3. Sunt adaugate diferite straturi colorate pentru a crea motivul
ochilor.

4. Margelele sunt racite si lustruite pentru durabilitate.

Context istoric: Credinta in deochi dateazd din Anatolia anticd si a
fost adoptata mai tarziu de cultura turcd. Nazar boncugu este inca utilizat pe
scara largd in case, bijuterii si accesorii pentru a indeparta energia negativa.
Cele mai faimoase centre de productie sunt in Izmir si Eskisehir.

Reteta de Pyraye Nimet Tekgoz

13. Tesut Kilim



https://images.app.goo.gl/v9XeXeqnocoRsBuV8
https://images.app.goo.gl/v9XeXeqnocoRsBuV8

https://images.app.goo.gl/xZTtyQvSAhVze4097

Materiale:

e Fire de 1ana sau bumbac
e Razboi de tesut din lemn
e C(Coloranti naturali
Proces:

1. Lana este filata in fire si vopsita cu pigmenti naturali.

Un razboi de tesut din lemn este configurat cu fire verticale (urzeala).

3. Firele colorate sunt tesute orizontal, crednd modele geometrice
traditionale.

4. Odata finalizat, kilimul este scos din razboiul de tesut, spalat si uscat.

N

Context istoric: Tesutul kilim este un mestesug turcesc antic care
dateaza de la nomazii din Asia Centrald. Aceste covoare tesute plate au fost
folosite pentru izolare, rugdciune si decorare. Astazi, kilim-urile sunt inca
realizate manual in regiuni precum Anatolia si sunt foarte apreciate pentru
maiestria lor.

Reteta de Pyraye Nimet Tekgoz

14. Crema de ceara de albine

Aelius Galenus sau
Claudius Galenus (Pergamos
129 d.Hr. — Roma 199 d.Hr.)
a fost al doilea cel mai
important medic al
Antichitatii dupa Hipocrate.
in 150 d.Hr., Galen a facut o
cremd de ceara de albine
pentru a ajuta soldatii romani
sa facd fatd deshidratarii
fetei. De fiecare datd cand o
foloseau simteau o senzatie
de racoare, asa ca Galen a
numit-o  "cremd  rece".
Rezolva problema deshidratarii o datd pentru totdeauna.

Ingrediente:
e 100 ml balsamolado

e 20 g ceard de albine
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Instructiuni:
1. Radeti ceara de albine s1 topiti-o la bain marie.

2. Adaugati balsamolado si amestecati continuu pana se creeazd un
amestec.

3. Scoateti amestecul de pe foc si puneti-1 intr-un borcan pana se
raceste si devine solid si gata de utilizare!

4. Ceara de albine are efect calmant, antibiotic, cicatrizant,
antiinflamator, antiinghet, emolient s$i anti-imbdétranire. Se
foloseste pe arsuri, taieturi, buze crapate, pe tot corpul.

Reteta de Dimitra Papastavrou

15. Reteta de sapun grecesc cu ulei de masline

Grecii antici s-au uns cu ulei de masline si uleiuri esentiale si au razuit
uleiul impreuna cu murdaria folosind un instrument metalic cunoscut sub
numele de "strigil". De asemenea, au folosit ulei de masline amestecat cu
alkanna.

Sapunul si-a primit numele, conform unui mit roman antic, de la
Muntele Sapo, unde se afla un altar pentru sacrificii de animale. Femeile au
descoperit cd acest amestec de lut curatd hainele mult mai bine si cu mai putin
efort.

Ploaia a spalat grasimea animala, lemnul si cenusa, transportandu-le
impreuna cu solurile argiloase pana la raul Tibru.

In secolul al II-lea d.Hr., medicul grec Galen a recomandat sapunul din
doua motive: ca medicament si pentru curatare

Fabricarea sapunului in Europa si regiunea mediteraneana a reaparut
pana la sfarsitul primului mileniu 1.Hr. Primele centre de productie au fost la
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Massalia (Marsilia) in Franta si Savona in Italia. S-a sugerat ca cuvantul
francez "Savon" pentru sdpun ar putea deriva din numele Savona.

Un sdpun care iese 1n evidentd in istorie este Jabon de Castilla sau
sapun de Castilia, cunoscut si de farmacisti sub numele de Sapo hispaniensis
sau Sapo castilliensis. Initial un produs important pentru regiunea centrala a
Spaniei, Castilla, a devenit in cele din urma numele general pentru sapunurile
albe si dure facute din ulei de masline.

Sapunul verde curata pielea fara a o dezbraca de uleiurile sale naturale.
Compozitia sa naturala permite porilor pielii sa ramana deschisi, permitand
transpiratia, protejand in acelasi timp celulele pielii intr-un mod natural.
Sapunul verde are proprietatea de a mentine hidratarea pielii. Este bogat in
elemente antioxidante care combat actiunea radicalilor liberi. Vitaminele E
s1 A continute in ulei si proprietatile lor terapeutice sunt benefice si foarte
exploatabile de organism.

Sodium
dodecyl
sulfate:

Sodium a detergent
stearate:

a soap

Saponification

Process of making soap from animal fat or vegetable oil using a base.

, 0
CH, - o:r - (CHy)1CHs CH, - OH
o | 0
CH—D—:C—{CHZ}”CHa + 3NaOH — CH-OH + 3Na*OC-(CH,),,CH,
e |
CH, - oi- - (CH)iCHs CH, - OH
g!yuel;i tripalmitate sodium glycerol 3 sodium palmitate
(tripalmitin) hydroxide (soap)
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Ingrediente

200 g ulei de cocos

1800 g ulei de masline

278 g soda caustica (hidroxid de sodiu)

700 g apa distilata

Instructiuni

Cantariti apa si soda caustica. Adaugati NaOH 1n apa. Se amesteca
pana se dizolva. Cantariti si topiti uleiurile si unturile. Cand temperatura
solutiei de NaOH scade la 30-35 de grade Celsius, adaugati-o la uleiuri. Se
amesteca pana se obtine o urma usoara. Se toarnd in forme si se lasa 24 de
ore. Taiati si ldsati-1 sd se maturizeze timp de o luna inainte de utilizare.

Si asta este! Acum ti-ai creat propria formula de sapun.

Reteta de loanna Papageorgiou
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16. Reteta Balsamolado (ulei de sunatoare)

https://garden-for-
all.com/en/2018/05/25/%CF%85%CF%80%CE%AD%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%BF/

Ingrediente:

100 ml ulei de masline

Balsam (sunatoare) suficient pentru a acoperi cu ulei

Instructiuni:

1.

Colectati si spalati planta

. Lasati-1 sa se usuce pe un prosop

2
3.
4

Adaugati ulei de masline pentru a acoperi planta.

. Lasati In lumina directd a soarelui timp de 6 sdptamani (este gata

cand capata o culoare groasd, rosie aprinsd)

Se strecoara cu un tifon sau tul

Balsamolado are multe si diverse beneficii. Se utilizeaza pentru: iritatii
sau inflamatii ale pielii, vindecarea ranilor (leziuni-escare), arsuri usoare,
tratamentul simptomelor hemoroizilor, dureri de spate, sciatica, mialgie,
reumatism, artritd, muscaturi de insecte. Din cele mai vechi timpuri a fost
folosit pentru vindecarea ranilor, avand proprietdti antiseptice. De fapt,
balsamolado a fost folosit de anticii spartani pentru a-si vindeca ranile.

Reteta de Nefeli Rementza
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Retete traditionale pentru a va curata casa
folosind ingrediente naturale ecologice

Aceste retete traditionale nu sunt doar ecologice, ci si eficiente in
mentinerea unui mediu curat, sdndtos si durabil. Folosind ingrediente
naturale, reduceti expunerea la substante chimice daunatoare, ajutind in
acelasi timp planeta!

1. Detergent de vase cu cenusa (lesie)

Batranele gospodine fierbeau cenusa de lemn pur in apa si foloseau
solutia rezultata in principal ca detergent pentru haine si chiar pentru spalarea
parului, curatenia pe care niciun alt sdpun nu ar da-o. Motivul a fost cd, pe
masurd ce cenusa este fiarta, elibereaza elemente alcaline, creand un lichid
cu proprietati de curatare. De asemenea, poate dizolva reziduurile grase de

pe vase.

http://www.grandvoyageitaly.com/history/lavandaie-the-washerwomen-of-italy

Ingrediente:

e Cenusa de lemn (nu din materiale plastice sau substante chimice):
Utilizati numai cenusa din lemn netratat. Cenusa din lemn este ideala
deoarece contine compusi alcalini naturali.

o Apa: Necesard pentru a "activa" cenusa si a crea o solutie de curatare.

o Uleiuri esentiale (optional): Daca doriti, puteti adduga cateva picaturi
de uleiuri esentiale precum lavanda sau lamaie pentru parfum.

Instructiuni:

1. Amestecarea cenusii: Intr-un recipient mare, addugati cenusa si
turnati apa intr-un raport de 1:3 (1 cand de cenusa la 3 cani de apad).

2. Fierbeti apa cu cenusa timp de aproximativ 6 minute, indepartand
spuma care se formeaza deasupra. Lasati apa de cenusd fiartd sa se
aseze bine, timp de 2-3 ore, pana cand cenusa "sta".

3. Strecurati amestecul printr-un filtru de cafea si repetati acest pas.
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4. Utilizare: Turnati lichidul pe vase si frecati-le cu un burete sau o
carpa. Poate fi folosit si pentru alte suprafete, cum ar fi blaturi de
bucatarie si blaturi de aragaz.

Daca faceti mai mult decat aveti nevoie, il puteti pastra la frigider, dar
asigurati-va ca este la temperatura camerei inainte de utilizare.

Cu toate acestea, nu a fost folosit doar pentru curatenie. Oricat de
ciudat ar suna, lesia a jucat si un rol principal in cofetarie in retetele grecesti
vechi, oferind o texturd unicd si crocanta, precum si 0 usoard umflare a
aluaturilor dulci.

Batranele gospodine il foloseau foarte mult, in principal in retete
precum placinta cu stafide, prajituri, dar si curabiedes si melomakarona.

Unii chiar, in afara de efectul sau asupra acestor aluaturi, considera ca
lesia, intotdeauna in cantitdti mici, este un ingredient benefic pentru sanatate.

Reteta de Eftihia Baladima

2. Detergent universal cu otet si bicarbonat de sodiu

Aceastd retetd foloseste puterea otetului si bicarbonatului de sodiu, doud
dintre cele mai cunoscute produse de curatare naturale care indeparteaza
grasimea, murdaria i mirosurile.

Ingrediente:

e 1 cana de otet (cidru alb sau de mere): Otetul este un dezinfectant
natural si indeparteazd mineralele, grasimea si bacteriile.

e 1/2 cana bicarbonat de sodiu: Bicarbonatul de sodiu ajutd la
indepartarea petelor si absoarbe mirosurile.

e 2 cani de apa: Folosit pentru a dilua amestecul si a-1 face mai usor de
utilizat.

Instructiuni:

1. Se amestecd ingredientele: Intr-o sticld de pulverizare, se toarni
otetul si apa.

2. Adaugati bicarbonatul de sodiu: Dupa adaugarea bicarbonatului de
sodiu, s-ar putea sd vedeti niste efervescenta (acest lucru este normal),
asa ca amestecati bine.

3. Utilizare: Pulverizati amestecul pe suprafetele pe care doriti sa le
curatati, cum ar fi blaturi de bucatarie, bai, oglinzi etc., si stergeti cu o
carpa. Otetul va Iindepdrta murddria si grasimea, in timp ce
bicarbonatul de sodiu absoarbe mirosurile.

Reteta de loannis Verikios
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3. Curatator de sticla cu lamaie si otet

Acest produs de curatare lasa ferestrele si oglinzile strdlucitoare
curate, fara substante chimice.

Ingrediente:

o 1/2 cana otet: Ca produs de curatare natural, otetul este ideal pentru
dizolvarea grasimii si a murdariei de pe suprafetele de sticla.

e 1/2 cana de apa: Folosit pentru a dilua otetul.

e Suc de la 1 lamaie: Lamaia adaugd prospetime si are o actiune
puternica de curatare datorita aciditatii sale.

Instructiuni:

1. Amestecati ingredientele: Intr-o sticla de pulverizare, adaugati otetul,
apa si sucul de lamaie.

2. Pulverizati si stergeti: Pulverizati amestecul pe suprafetele de sticla
si stergeti cu o carpa curata pentru a indeparta petele si a 1dsa suprafata

stralucitoare.

Reteta de Vasileios Vagenas

4. Detergent de rufe

Fabricarea propriului detergent de rufe este o0 modalitate excelenta de
a reduce deseurile de plastic si de a evita substantele chimice daunatoare.
Acest detergent este simplu, eficient si ecologic.

Ingrediente:

e 1 sapun de Castilia (sau orice sapun natural): Un sdpun bland,
perfect pentru spalarea hainelor.

e 1 cana de sifon de spalat (carbonat de sodiu): Acest lucru ajutd la
inmuierea apei si la cresterea puterii de curatare.

e 1/2 cana borax: Un mineral natural care imbunatateste eficacitatea
detergentului.

o Apa: Pentru a dilua si amesteca ingredientele.

Instructiuni:

1. Radeti sapunul n bucdti mici sau folositi un robot de bucatarie pentru
a-1 descompune.

2. Intr-o oald mare, incalziti aproximativ 4 litri (1 galon) de apa pana
cand este fierbinte, dar nu fierbe.

3. Adaugati sapunul ras in apa fierbinte si amestecati pana cand sapunul
se dizolva complet.

4. Adaugati sifon de spalat si borax, amestecand pana cand totul se
dizolva.

5. Se toarna amestecul intr-un recipient mare si se lasa sa se raceasca.
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6.

Folositi aproximativ 1/4 pana la 1/2 cana pe incarcaturd de rufe.

Reteta de Kleopatra Kefala

5. Polistru natural pentru mobilier

Acest lac de mobilier este realizat cu ingrediente simple, naturale pentru a
aduce o strdlucire placutd mobilierului din lemn si pentru a-1 mentine bine
intretinut.

B w

Ingrediente:

1/4 cana ulei de masline: Actioneaza ca un lac natural si balsam
pentru lemn.

1/4 cana otet alb: Ajutd la curdtarea suprafetei si la Indepartarea
murddriei sau murdariei.

Cateva picaturi de ulei esential (optional): Pentru parfum (de
exemplu, ldmaie sau lavanda).

Instructiuni:

Amestecati uleiul de masline si otetul impreuna intr-o sticla mica sau
recipient.

Daca doriti un parfum proaspat, adaugati cateva picaturi din uleiul
esential preferat.

Agitati sticla pentru a combina ingredientele.

Aplicati o cantitate mica de amestec pe o carpa moale si frecati-o usor
pe mobilierul din lemn, urmand granulatia lemnului.

Lustruieste-1 cu o carpa curatd si uscata pentru a scoate in evidenta o
stralucire placuta.

Reteta de Angeliki Karasavidi

6. Deodorant natural (bicarbonat de sodiu si uleiuri

esentiale)

Acest dezodorizator simplu poate fi folosit In casa pentru a elimina

mirosurile nedorite din aer sau chiar din frigider.

N

Ingrediente:

1/2 cana bicarbonat de sodiu: Absoarbe mirosurile in mod natural.
10-15 picaturi de ulei esential: Alegeti parfumul preferat, cum ar fi
lavanda, lamaie sau eucalipt.

Instructiuni:

Asezati bicarbonatul de sodiu intr-un borcan sau recipient mic.
Adaugati 10-15 picaturi de ulei esential ales in bicarbonatul de sodiu.
Se amesteca bine pentru a combina uleiul cu bicarbonatul de sodiu.
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4. Lasati borcanul deschis in zonele care au nevoie de Tmprospatare, cum

S.

ar fi frigiderul, baia sau dulapul.
Amestecati amestecul ocazional pentru a reimprospata mirosul.

Reteta de Ntentes Filippos

7. Detergent de otet de citrice

Cojile de citrice au uleiuri naturale care pot ajuta la eliminarea grasimii

si a murdariei. Acest produs de curatare combina puterea otetului cu citrice
pentru o solutie universala.

N =

Ingrediente:

1 borcan mare: Pentru a depozita solutia.

Coji de citrice (de exemplu, ldmaie, portocald, grapefruit):
Aproximativ 2 cani de coji.

1 cana otet alb: Principalul agent de curatare.

Apa: Pentru a dilua solutia.

Instructiuni:

Umpleti borcanul cu coji de citrice.

Se toarnd otetul peste coji, asigurandu-te ca sunt complet scufundate.
Sigilati borcanul si 1dsati-1 s stea intr-un loc racoros si intunecat timp
de 1-2 saptamani. Agitati borcanul la fiecare cateva zile.

Dupa 1-2 saptamani, strecurati cojile si diluati otetul cu apa
(aproximativ 1:1).

Utilizati acest produs de curdtare cu otet de citrice ca produs de
curdtare universal pentru suprafete precum blaturi, chiuvete si ferestre.

Reteta de Elena Balla

8. Curatator de covoare (bicarbonat de sodiu si

uleiuri esentiale)

Acest curatator de covoare de casa este simplu si va ajutd sa va

improspatati covoarele fara a folosi substante chimice dure.

Ingrediente:

1 cana bicarbonat de sodiu: Un excelent produs de curatare si
dezodorizant natural.

10-20 picaturi de ulei esential: Pentru parfum (de exemplu, lavanda,
mentd sau lamaie).

Instructiuni:
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Amestecati bicarbonatul de sodiu si uleiul esential intr-un castron,
amestecand bine pentru a distribui uniform wuleiul esential in
bicarbonatul de sodiu.

Presarati amestecul cu generozitate pe covor.

Lasati-1 sa stea aproximativ 15-20 de minute.

Aspirati bine covorul pentru a indeparta bicarbonatul de sodiu si a
improspata fibrele.

Reteta de Marios Mastoras

dungi.

gk wn

9. Curatator de sticla (amidon de porumb si otet)

Acest produs de curdtare a sticlei de casa este usor de facut si nu lasa

Ingrediente:

1 lingura amidon de porumb: Ajuta la indepartarea dungilor.
1 cana de apa: Baza solutiei.
1/2 cana otet alb: Actioneaza ca un detergent si dezinfectant natural.

Instructiuni:

Intr-un castron mic, amestecati amidonul de porumb cu api pani se
dizolva complet.

Adaugati otetul si amestecati bine.

Se toarna amestecul intr-o sticld de pulverizare.

Pulverizati solutia pe suprafete de sticld, cum ar fi oglinzi si ferestre.
Stergeti cu o carpa curata pentru o stralucire fara dungi.

Reteta de Maria Kontogiorgou

10. Scrub pentru lemn (pentru curatarea si

lustruirea suprafetelor din lemn)

Acest scrub va curata si conditiona suprafetele din lemn, oferindu-le

in acelasi timp un finisaj frumos lustruit.

Ingrediente:

1/2 cana de ulei de masline: Ajuta la conditionarea si1 hranirea
lemnului.

1/4 cana otet alb: Curata si indeparteazd murdaria.

1/4 cana ceara de albine: Adauga un strat protector lemnului si ajutad
la lustruirea acestuia.

Ulei esential (optional): Pentru parfum.

Instructiuni:
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4.

5.

Topiti ceara de albine intr-un cazan dublu.

Odata ce ceara de albine s-a topit, adaugati uleiul de masline si otetul.
Se amesteca pentru a combina.

Scoateti de pe foc si adaugati cateva picaturi de ulei esential (daca
doriti).

Lasati amestecul sd se raceasca pand se Ingroasa usor, apoi aplicati-1
pe mobilier sau suprafete din lemn folosind o carpa moale.

Buff pentru a scoate n evidenta o stralucire frumoasa.

Reteta de Melina Pappa, Alexandra Nastouli

11. Curatator de toaleta

Un detergent simplu si natural pentru toaleta facut cu otet si bicarbonat

de sodiu va poate ajuta sa va mentineti vasul de toaleta stralucitor curat.

B w

Ingrediente:

1/2 cana bicarbonat de sodiu: Curdta si dezodorizeaza.

1 cana otet alb: dezinfecteaza s1 descompune murdaria.

10 picaturi de ulei esential (optional): Pentru parfum (de exemplu,
arbore de ceai, lamaie sau lavanda).

Instructiuni:

Se toarna bicarbonatul de sodiu direct in vasul de toaleta.

Adaugati otetul si lasati amestecul sd efervesceasca si sd stea cateva
minute.

Folositi o perie de toaleta pentru a freca interiorul vasului.

Lasati-1 s@ stea inca 5 minute inainte de spalare pentru a clati orice
reziduu ramas.

Reteta de loannis Beidaris

12. Scrub de maini (zahar si ulei de masline)

Un scrub de maini delicat si natural, realizat cu ingrediente simple care

exfoliaza si hidrateaza.

Ingrediente:

1/2 cana zahar alb sau zahar brun: Zaharul este un exfoliant natural
excelent.

1/4 cana ulei de masline: Hidrateaza si hraneste pielea.

10 picaturi de ulei esential (optional): Pentru parfum (de exemplu,
lavanda, mentad).

Instructiuni:
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1. Se amestecd zaharul si uleiul de masline intr-un castron pana se

formeaza o pasta groasa.

Adaugati cateva picaturi de ulei esential pentru parfum, daca doriti.

3. Frecati usor scrubul pe maini, concentrandu-va pe zonele aspre, apoi
clatiti cu apa calda.

NS

Reteta de Angeliki Tsoutsi

13. Balsam de rufe

Ingrediente:

e 1 cana bicarbonat de sodiu

e 6 cani otet alb distilat

e 8 canide apa

e 10-1510 -15 picaturi de uleiuri esentiale de lamaie (optional) sau 10
-15 picaturi de uleiuri esentiale, la alegere (optional)

Instructiuni:

Adaugati bicarbonatul de sodiu in recipientul de plastic. Adaugati 1
cana de apa pentru inceput. Adaugati incet otetul in sticla, deoarece otetul si
bicarbonatul de sodiu vor incepe sa efervesceasca. Adaugati restul de apa
care se invarte si acoperiti aerisirea varfului de cateva ori. In ultimul rand,
adaugati uleiul esential. Adaugati 1 cand in ciclul final de clatire pentru
fiecare incdrcatura, dar agitati bine sticla pentru a amesteca uleiul esential
daca 1l utilizati.

Reteta de Christiana Konstanti

14. Detergent natural de castane - O modalitate
ecologica si prietenoasa cu bugetul de a curata hainele

Va intrebati cum sa creati un detergent ieftin, eficient si durabil? Iata
cum puteti face un detergent natural din castane acasad, fara costuri
suplimentare si fara substante chimice ddundtoare. Aceasta solutie ecologica
va permite sa va curatati hainele sdnatos, reducand in acelasi timp deseurile
de plastic.

Cum functioneaza detergentul natural pentru castane?

Castanele contin saponina, un agent de curatare natural care
functioneaza similar cu detergentii obisnuiti. Aceastd substantd reduce
tensiunea superficiala a apei, permitandu-i sa patrunda mai usor in tesaturi si
sa ridice eficient murdaria si grasimea.

Cand castanele sunt plasate in apa, acestea elibereaza saponind, care
actioneazd ca un agent tensioactiv natural. Moleculele de saponina
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inconjoara murdaria si o Indeparteaza de tesdaturi fard a lasa reziduuri
ddundtoare in urma. Datoritd acestei actiuni blande, detergentul pentru
castane este perfect pentru tesaturile delicate si o alegere excelenta pentru cei
cu piele sensibila sau alergii.

Cum se face detergent de rufe cu castane:

Prepararea acestui detergent este simpla si dureaza aproximativ 30 de
minute.

Ingrediente:

e 235g castane

e 400ml apa fierbinte

e (Optional) cateva picdturi de ulei esential pentru parfum
Echipament necesar:

e Tocator din lemn

e Cutit de bucatarie

e (Carpa de bucatarie

e Borcan de sticla cu capac

e Blender

e Strecuratoare de ceai

Instructiuni:

1. Curatati castanele — Spalati-le bine pentru a indeparta murdaria.

2. Taiati castanele — Asezati-le pe o tocdtoare acoperitd cu o carpa
(pentru a preveni alunecarea) si tdiati-le n sferturi. Le puteti curata, dar nu
este obligatoriu.

3. Hidratati castanele — Puneti bucatile intr-un borcan umplut cu apa
fierbinte.

* Dupa 5 minute, apa incepe sa se ingalbeneasca.
* Dupa o ora, amestecul devine spumos cand borcanul este agitat.

4. Amestecati si strecurati — Dupa o ord, amestecati bine continutul
in blender, apoi strecurati lichidul printr-o strecurdtoare find. Pdastrati
detergentul intr-o sticla. Resturile de castane pot fi compostate.

5. (Optional) Adaugati parfum — Adaugati cateva picaturi de ulei
esential daca doriti.

6. Pastrati detergentul — Pastrati-1 la frigider si utilizati-1 in termen
de o saptamana.

Important! Nu pregdtiti o cantitate mare de detergent deodata,
deoarece se va strica rapid din cauza lipsei de conservanti alimentari. Daca
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doriti sa aveti castane gata in orice moment, le puteti toca, deshidrata si apoi
pastra intr-un borcan pentru utilizare ulterioara.

Cum se foloseste detergentul pentru castane?

Cantitatea de detergent necesara depinde de duritatea apei, de
cantitatea de rufe si de nivelul de murdirie. In general, pentru o masina de
spalat de 6 kg, utilizati echivalentul unui capac de detergent lichid obisnuit.
Dacad hainele sunt foarte murdare, puteti creste cantitatea de detergent

utilizata.

Cu aceasta solutie naturald, puteti avea rufe curate fara a utiliza
substante chimice nocive, protejand in acelasi timp mediul si economisind

bani!

Beneficiile detergentului pentru castane:

Ecologic: Este 100% natural si nu polueaza apa, spre deosebire de
detergentii chimici.

Eficient din punct de vedere al resurselor: Nu necesita productie
industriald, economisind apa, energie si materii prime utilizate la
fabricarea detergentilor obisnuiti.

Reciclarea castanelor necomestibile: Transforma ceea ce altfel ar
fi deseuri intr-o optiune durabild pentru spalarea hainelor.

Accesibil: Este gratuit si ieftin in comparatie cu detergentii
comerciali.

Usor de facut: Sunt necesare doar castane zdrobite si apd fierbinte
- fard ingrediente sau echipamente speciale.

Curatare eficienta: Indeparteazd murdaria si functioneaza bine
atat pe hainele colorate, cat si pe cele albe.

Personalizabil: Puteti adauga uleiuri esentiale pentru parfum sau
otet alb pentru a face fata apei dure.

Simplu de depozitat: castanele maruntite si uscate pot fi pastrate
pentru utilizare pe termen lung.

Bland cu hainele: Fara substante chimice dure, astfel incat hainele
isi pastreaza culoarea, textura si elasticitatea mai mult timp.

Bun pentru pielea sensibila: Fard parfumuri si aditivi sintetici
care pot provoca iritatii sau reactii alergice.

propus de Laura Nechifor, Ana Cojocariu, loana Diaconita, Amalia Albianu
si llinca Istrate
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Cuprins

Retete culinare
Retetd de bors
Clatite de ovaz cu capsune si miere
Mere la cuptor cu miere
Chiftelute din paine
Chiftelute de legume ramase
Omleta din legume ramase
Salata de linte

Panzanella
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Paste omleta

=
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. Mamaliga Pasticciata
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. Tarta cu resturi de dovlecei

R
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. Crochete de orez

=
w

. Canederli
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. Obtinerea naturald a iaurtului

=
o

. Pastd de rosii uscate la soare

16. Cum sa uscati prune la soare si de ce metoda traditionala este
cea mai buna

17. Muraturi
18. Reteta cvas de sfecla
19. Painea de casa a bunicii

20. Trachanas de casa

Il. Alte retete sustenabile

Coloranti naturali

Sapun de casd cu multiple utilizari (corp, par, fata)
Lumanari de seu

Sapun de casa

Bombe de baie

Cum sa faci prima ta luméanare?

Scruburi de corp aromate

© N o a0 B~ w D=

Lumanari din ceara de albine facute in casa
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9. Bijuterii de chihlimbar

10.
11.
12.
13.
14,
15.
16.

Geanta de in 1n locul celei de plastic

Cupru si cositorie

Fabricarea margelelor de ochi rau

Tesut Kilim

Crema din ceara de albine

Reteta de sdpun gerecesc cu ulei de masline

Reteta Balsamolado (Ulei de sunatoare)

Retete traditionale pentru a va curata casa
folosind ingrediente naturale ecologice

1.

SN I

~

9.

Detrgent de vase cu cenusa (lesie)

Detergent universal cu otet si bicarbonat de sodiu
Curatator de sticla cu lamaie si otet

Detergent de rufe

Polistru natural pentru mobilier

Deodorant natural (Bicarbonat de sodiu si uleiuri
esentiale)

Detergent de otet de citrice

. Detergent de covoare (Bicarbonat de sodiu s1

uleiuri esentiale)

Curatator de sticla (amidon de porumb si otet)

10. Scrub pentru lemn (Pentru curatarea si lustruirea

suprafetelor de lemn)

11. Curatator de toaleta

12. Scrub de maini (Zahar si ulei de masline)

13. Balsam de rufe

14. Detergent natural de castane - O modalitate

ecologica si prietenoasa cu bugetul de a curdta
hainele
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Cofinantat de
Uniunea Europeana

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate
apartin, insa, exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd neaparat punctele de
vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene
pentru Educatie si Cultura (EACEA). Nici Uniunea Europeand si nici
EACEA nu pot fi considerate raspunzdtoare pentru acestea.
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