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INTRODUCERE

Dragi cititori,

In aceastd carte dorim si prezentim o serie de produse alimentare traditionale care sunt
reprezentative pentru cultura unor tiri europene si pentru Turcia. In acelasi timp, ne propunem s& aducem la
cunostinta cititorilor nostri legatura stransa dintre starea de sanatate si obiceiurile alimentare.

In prima parte a céartii, referitoare la bucitaria traditionald sunt prezentate retete traditionale ale
diferitelor popoare care sunt utilizate si in prezent, in anumite ocazii speciale. In cea de-a doua parte a cartii
sunt prezentate informatii de baza referitoare la nutritia umana simple si accesibile, tuturor cititorilor. Cea de-
a treia parte a cariii este o tentativa de a transforma o serie de produse traditionale in produse mai atractive
si mai sanatoase modificand unele ingrediente si unele metode de preparare folosite.

In ultimul capitol vom prezenta cele mai des intalnite afectiuni si modul in care o dietd s&n&toasa
poate ajuta la tratamentul acestora.

Aceasta carte este produsul final al unui proiect cu finantare europeana Leonardo da Vinci LLP-
LdV/PAR/2012/R0O/039 cu numele ,Integration of culture and health knowledge into the vocational
education of food and beverage” tradus in limba romana ,Integrarea elementelor culturale si a
cunostintelor despre sanatate in educatia profesionala a alimentatiei”, implementat in Roméania de
catre Agentia Nationala pentru Programe Comunitare in Domeniul Educatiei si Formarii Profesionale.

Partenerii din acest proiect sunt urmatorii:

. Tuzla IMKB Kiz Teknik ve Meslek Lisesi —istanbul, Turcia

. Szegedi Tudoményegyetem Mernoki Kar — Szeged, Ungaria

. Colegiul Tehnic de Industrie Alimentara — Suceava Romania

. Ogretmen Sidika Avar Kiz Teknik ve Meslek Lisesi — Elazig§, Turcia
. Stichting ROC Midden Nederland - Utrecht, Olanda

. Zespol Szkol nr 1 im. Jana Pawta Il - Wtadystawowo Polonia

. Gower College Swansea, Wales

~NOoO o ODN =

Suntem recunoscatori profesorilor si studentilor pentru toate cele realizate pe parcursul celor 2 ani de
derulare a proiectului.
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RETETE TRADITIONALE DIN BUCATARIA DE AZI

1.1. RETETE TRADITIONALE DIN TURCIA

Nedret Cizmeci

Tugba Ciftci

Cigdem Guler

Istanbul, Turcia

KANDIL SimiDi

e ™ Kandil Simidi este realizata in Turcia in special cu ocazia

sarbatorilor musulmane. Acestea sunt cinci la numar dupa

calendarul islamic, si prezintda o importanta deosebita.

Cuvantul KANDIL se traduce din turca prin ulei pentru lampa,

dar in acelasi timp este si numele ce desemneaza cele cinci

zile de sarbatori ale islamului, pentru ca incepand din timpul

domniei sultanului Selim 1l (1524 — 1574), din vremurile de

glorie ale Imperiului Otoman, pe parcursul acestor 5 zile toate

minaretele erau luminate cu lampi de ulei. Simid este numele

aluatului copt care este consumat pe scara larga de catre
turci.

Ingrediente

—1 plic de bicarbonat

—2 linguri de otet

— 0O jumatate de pahar de iaurt
—100g unt

—2 galbenusuri

—1 % linguri de zahar

—1 lingurita de sare

—% ceasca de ulei de masline
—2 lingurite de ierburi aromatice
—Faina cat cuprinde
Deasupra

—1 albus

—Seminte de susan

Mod de preparare

Se introduce galbenusurile Intr-un vas. Se adauga untul, (la temperatura camerei) uleiul de masline, iaurtul,
ierburile aromatice sare, zahar si otet pe rand. Se adauga treptat faina si se framanta pana se obtine un
aluat moale. Se iau bucati mici de aluat si se modeleaza sub forma de covrigi, se trec prin albus si apoi prin
susan si se aseaza pe o tava unsa. Se coc la 190°C Se lasa s se raceasca si apoi pot fi serviti.

ASHURE!/ Prajitura lui Noe

Ashura este o sarbatoare comemorata in cea de-a zecea zi a Muharram-ului — luna a 11-a din an in
calendarul Islamic. Ashura poate fi tradus prin “a zecea” din araba, iar Muharram este considerate o luna
sfanta in calendarul islamic pentru ca multe evenimente importante au avut loc in aceasta luna. Astfel, turcii
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au obiceiul de a pregati cu aceasta ocazie prajitura numita Ashure, pe care o ofera vecinilor in aceasta luna,
pentru a deveni mai merituosi in ochii lui Dumnezeu. Aceasta se considera ca este ziua in care Noe a
debarcat pentru prima data din Arca pe uscat, si a inceput sa faca o prajitura din ingredientele de baza care
i-au ramas, cum ar fi: orez, grau, zahar, naut, seminte uscate, etc.

Ingrediente
‘ — 1 ceasca de arpacas

— 1 ceasca de orez

— 1 ceasca de naut

— 1 ceasca de fasole alba

— 100g caise uscate

— smochine uscate, taiate marunt si muiate Tn apa

pentru a fi mai moi

— seminte de mac

— susan

— negrilica (Nigella sativa)

— 1 lingura de unt

— 1 ceasca de lapte

— 1lingura de miere

— 1 praf de sare

— 1 coaja de portocala taiata cubulete si fiarta

— Coaja de la o jumatate de lamaie, rasa

— 5 cestide zahar
Se mai pot pune:
Alune, migdale, mere, portocale, pere, struguri, prune, sau
orice alte fructe proaspete sau uscate, dupa dorinta.
Se poate aromatiza cu cuisoare si apa de trandafiri.
Decorare
Alune, fistic, alune de padure, susan, nuca de cocos, rodie, scortisoara, etc.

Mod de preparare

Cu o seard mai devreme:

(Se Tnmoaie graul in prealabil, daca este posibil)

Se fierbe graul intr-o oala mare cu 5 cani de apa timp de aproximativ 10 minute la foc iute. Pana dimineata
va absorbi apa si se va inmuia.

in ziua in care se prepara: Se adaugé 4 cani de apa la graul prefiert si se pune la fiert. Se amesteca in
permanent, pentru a nu se arde la fundul oalei, si se adauga nautul, semintele uscate si orezul prefiert. Apoi
se adauga fructele uscate si semintele, se adauga laptele, sarea si zaharul si se fierbe 10 — 15 min. Se
servesc decorate pe deasupra. Se Tngroasa pe masurda ce se raceste, astfel incat cantitatea de apa
adaugata la fiert, precum si cantitatea de zahar poate fi reglata in functie de gusturile fiecaruia.
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1.2. RETETE TRADITIONALE DIN UNGARIA
Gal Jozsef
Edina Vincze-Lendvai
Szeged, Ungaria
SUPA GULAS
O multitudine de izvoare literare arata ca supa gulas si viata pastorilor au fost impletite de secole. Pastorii isi
faceau singuri mancarea. Ceaunul era singura ustensila folosita la gatit. Acestia duceau cu ei péine, costita,
si condimente, iar carnea le era oferita de animalele din turma. Pana la 1790 aceasta era probabil carne de
vita, provenita de la rasa cenusie specific ungara, in locurile de pasunare. Se consuma de obicei fara cartofi
sau taietei, doar cu paine sau fara nimic.
Cresterea animalelor asigura venituri pentru oameni apartinadnd mai multor paturi sociale, cu direct influenta
asupra pastorilor, cum ar fi proprietari de terenuri,
reprezentantii lor, comercianti si taranii bogati.
Oamenii au devenit treptat familiarizati cu acest
mod usor si delicios de a gati. Din cauza ca in
trecut carnea de vita era extreme de scumpa,
aceasta nu putea constitui un ingredient zilnic
acest fel de mancare specific stepei (“puszta” in
maghiara), ci mai degraba un fel de mancare
pentru orasenii din Budapesta sau Viena.
Restaurantele au inceput sa ofere acest fel de
mancare incepand cu a doua jumatate a secolului
XIX. TIn prezent, gulasul este un fel de mancare
prezent in toate casele ungurilor si este consumat
Supa tip gulas gatita la ceaun cu precadere de Créciun, de Paste precum si vara,
de ziua Sfantului Stefan.

Ingrediente

400 g pulpéa de vitd sau de porc taiata cuburi de 20mm, 1 — 2 cepe fin taiate cubulete, 1 lingura de ulei, 1
lingura de boia de ardei, 1 catel de usturoi, 1 lingurita de seminte de chimion si piper negru, sare, 1 — 3
frunze de dafin, 1 — 2 morcovi taiati cuburi, 1 ardei verde taiat cubulete, 2 rosii taiate cubulete, frunze de
telina, patrunjel taiat fin, 1 pastarnac taiat cubulete, 2 cartofi taiati cuburi.

Mod de preparare: Ceapa cubulete se caleste
in ulei. Se adauga carnea si se prajeste pana
formeaza crusta, se adauga boiaua de ardei si
se amesteca bine. Se adauga putina apa si se
amesteca energic. Se adauga sarea, usturoiul,
chimionul, piperul, frunzele de dafin, rosiile
taiate, si putina apa. Se lasa sa clocoteasca
fncet 30 min. Se adaugd apoi apa céat sa
acopere bine carnea, precum si morcovul,
pastarnacul, ardeiul verde, frunzele de felina si
patrunjelul. Se aduc la fierbere si se lasa sa
clocoteasca incet inca 10 min. Se adauga apoi
cartofii si se completeaza cu apa daca este
necesar. Se adauga sare dupa gust. Se lasa sa
clocoteasca pana ce cartofii sunt fieri. Oamenii
mananca de obicei acest fel de méncare cu
Supa tip gulas ardei iuti proaspeti sau uscati.

Cea mai buna metoda de a gati acest fel de

mancare este in aer liber, intr-un ceaun, deasupra focului.
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CIORBA PESCAREASCA
Ciorba pescareasca este un fel de mancare apreciat in toata Ungaria din timpuri imemoriale. Aceasta ciorba
superba de un rosu aprins este facutd cu apa limpede de rau fara iesire la mare, ce se scurge in lacul
Balaton. Tn mod traditional, este pregatitd intr-un ceaun metalic atarnat deasupra focului. Este formata din
bucati mari de peste intr-o ciorba savuroasa, asezonata cu boia de ardei. Aceasta se serveste fierbinte cu
paine, salata de castraveti murati precum si cu un vin unguresc fin. Componentele cele mai importante sunt
pestele de buna calitate si ardeii iufi. Secretul ciorbei pescaresti consta in fierberea capului, oaselor si cozii
de crap. Supa devine cu atat mai gustoasa cu cat se adauga mai multe legume.

- W

Acest fel de mancare este preparat in mai multe variante in Ungaria. In zona Szeged-ului se folosesc somn,
sturion si stiuca la preparare pe langa traditionalul crap. Pestele marunt este fiert, trecut prin sita si adaugat
la supa. In zona Baja (Kalocsa) langa Dunére se obisnuieste ca ciorba pescéreascéa s se prepare cu taietei,
in timp ce in zona lacului Balaton bucatarii fierb si maruntesc pestele marunt cu ceapa, piper si cartofi.

Ingrediente (pentru 6 persoane)

2kg peste (de obicei crap, sau mai multe specii cum ar fi somn, cega, vii daca este posibil), 250 g ceapa,
150g ardei iuti verzi, 70g rosii, 30g boia,

Mod de preparare

Se spala si se curata pestele. Se scot fileurile si se Indeparteaza pielea. Se taie fileurile Tn fasii de doua
degete, se sareaza si se dau la frigider. Se pregateste supa dupa cum urmeaza: Se pun la fiert in 2 litri de
apa capurile, oasele si cozile de peste cu ceapa, cafiva ardei verzi si o rosie timp de o ora — o ora si
jumatate cu o zi inainte de preparare. Se strecoara supa, se toarna peste bucatile de peste si se da la fiert.
Se adauga icrele si ardeiul iute si se pun la fiert 15 — 20 min. Nu se amesteca in aceasta etapa, doar se
scutura ceaunul. Se imprastie cativa ardei iuti taiafi inelel subtiri. Se serveste fierbinte.

PRAJITURA DOBOS

Prajitura Dobos a fost inventatd de un maestru bucatar, care a incercat sa obtina ingredientele din zonele Tn
care erau produse la cea mai Tnalta calitate. Pe la sfarsitul anului 1884 a aparut prajitura Dobos, care si-a
facut numele de neuitat in Ungaria si ih randul restaurantelor din toata lumea, pentru ca inventatorului i
placea sa cilatoreasca si a luat reteta prajiturii peste tot cu el. in 1885, pe parcursul primei Expozitii
Generale din Budapesta in parcul Varosliget, d-l Dobos avea un pavilion in care lucrau 80 de chelnerite, 10
bucatari si 10 ajutoare. in acest loc a avut loc un eveniment notabil cand regina Elisabeta si Josef Ferenc au
gustat préjitura. In expozitie se vindea sparanghel, zahar cubic, trufe, ficat de gasca, stiuca de Balaton si otet
exotic. Dupa Expozitie prajitura Dobos era oferita in aproape fiecare cofetarie din Buda sau din Pesta.
Aceasta prajitura era complet diferita de prajiturile decorate excesiv ale vremii. Nu doar forma, ci si gustul si
modul de preparare era diferit de cunostintele culinare ale vremii. in acea vreme, crema pe baza de unt nu
fusese Tnca inventata. Prajiturile vremii aveau drept umplutura frisca, creme fierte, spuma de zahar, fructe
din compot. Datoritd succesului rasunator, mulfi bucatari s-au straduit fara succes sa o reproduca timp de
multi ani.

Ungurii mananca prajitura Dobos la zile de nastere si la nunti.
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Ingrediente — pentru un tort de 22 cm diametru
6 oua

100g zahar

100g faina

359 unt topit

Mod de preparare

Se bate galbenusul cu zahar pudra spuma. Se bate
spuma si albusul cu restul de zahar pudra. Se amesteca
incet cele doua, si se incorporeaza usor faina si untul
topit. Se toarna aluatul intr-un recipient tapetat cu faina.
Aluatul obtinut se Tmparte in 6. Bucatile de aluat se intind
n tavi rotunde si se coc in cuptor la 190 — 210°C timp de
10 — 12 min pana ajung la o culoare crem — maronie.
Dupa ce s-au copt, foile se desprind apoi usor cu cutitul.

Ingrediente pentru crema
4 oua

200g zahar pudra

235¢g unt

17g zahar vanilat

35g masa de cacao

&% 35g unt de cacao

7’ &% 200g ciocolata neagra

O felie de tort Dobos

Mod de preparare
Se topesc masa de cacao, untul de cacao si ciocolata neagra pe baie de apa. Se bate untul cu zaharul
vanilat. Se incalzesc 4 oua cu 200g de zahar pudra sub amestecare continua pana la cel mult 85°C, si se
continua amestecarea pana se raceste.
Se amesteca untul batut cu zahar vanilat cu spuma de oua si se adauga usor masa de cacao, untul de
cacao si ciocolata neagra in amestec. Crema se omogenizeaza pana la o consistenta fina. Crema se
foloseste pentru umplerea foilor racite n prealabil, iar deasupra se toarna si se intinde zaharul topit. Se taie
n 20 de felii.
BIBLIOGRAPHY
1. Bereznay T. Hungarian cookbook, Book Kiado Kft. Budapest, 2012
Farkas V. The Original Dobos Cake, http://farkasvilmos.blogspot.hu/2011/09/az-eredeti-dobostorta.html
04/01/2013
Gundel, K. Gundel’s Hungarian Cookbook Corvina, 1996.
Kalla K. Gundel - New Hungrian Cookbook. Pallas Studid, 1998.
Kallai K. Gundel - New Hungarian Cookbook, Pallas Studio, Budapest,1998
Mikldsi J. The All Colour Hungarian Cookbook. Corvina, 1991.
Simko P. Hungarian Cookbook, https://itunes.apple.com/ca/app/hungariancookbook/id360556719?mt=8,
05/01/2013
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1.3. RETETE TRADITIONALE DIN ROMANIA

Sahleanu Emilian, Radu Melania
Suceava, Roméania

Roménia are o cultura si o traditie alimentara unica, dezvoltate de-a lungul timpului, ce sunt produsul
particularitatilor noastre geografice si a evolutiei noastre istorice. Roméania este situata in punctul de intalnire
a trei zone de influenta: Europa Centrala, Europa de Est si Europa de Sud — Est, fara a putea fi integrata
ferm Tn vreuna din ele.

Identitatea romaneasca a fost construita pe o fundatie iniiala daco — romana, completata mai tarziu de alte
influente. Tn primul rand, pe parcursul antichitatii se remarca puternice influente grecesti si bizantine. Pe
parcursul Evului Mediu cele mai importante influente provin din partea popoarelor slave care au traversat
teritorile romanesti si au format Serbia si Bulgaria. Statele vecine — Polonia si Ucraina au influentat de
asemenea zonele de granita. Alte influente provin din partea din partea ungurilor si germanilor din
Transilvania, precum si din partea turcilor otomani.

Cultura moderna roméaneasca se considera ca a aparut si a inceput sa se dezvolte in mod unitar in ultimii
250 de ani, influentata fiind de cultura occidentala, in special franceza si germana. Ca urmare a influentei
bizantine si a popoarelor slave din jur Romanii sunt singurul popor vorbitor de limba latina cu religie
ortodoxa.

O contributie semnificativa in cultura noastra au avut-o diferite grupuri etnice mai mici sau mai mari cum ar fi
cumanii, mai tarziu tiganii, evreii si armenii, precum si membrii comunitatii aromane — isi spun ,armani’ ce
provin din nordul Greciei de astazi si vorbesc un dialect foarte apropiat de limba romana.

Ocupatiile de baza ale romanilor au fost dintotdeauna agricultura, cresterea animalelor si vanatul, astfel incat
s-a dezvoltat o bogata traditie culinara, in urma pregatirii legumelor, fructelor, cerealelor si carnii. Vanatul din
padurile Roméaniei a condus la aprofundarea metodelor de gatit a carnii de animal salbatic.

Un fel de mancare strict romanesc, care nu se mai gateste niciunde nu exista. Traditiile culinare ale unui
popor transcend granitele fizice ale natiunilor, astfel incat putem incerca sa definim un fel de mancare ca
fiind traditional in conditiile in care este pregatit in majoritatea gospodariilor si este pregatita folosind doar
materii prime de pe plan local.

TOCHITURA BUCOVINEANA

Povestea initiald a tochiturii e simpla. Si s-a complicat ulterior. Numele sau este, de fapt, regionalismul
moldovenesc ,tochit” pentru termenul “topitura” si face referire la slanina pentru topit din ziua taierii porcului.
Taranii culegeau jumarile cu fasii de grasime si le mancau cu mamaliga. Ulterior reteta a evoluat: se frigeau
bucatile de carne mai grase — in grasimea proprie — cu usturoi.

Cu timpul, reteta s-a dezvoltat si s-a diversificat, si, in cratita de tochitura, au picat cate un pic din toate din
toate cele aflate pe masa cu porcul taiat si pregatit pentru preparatele traditionale de Craciun si mamaliga de

cartofi, dupa cum se vede si in refeta de mai jos.

ol ".“ 5 Ingrediente
: ? - — 500 g pulpé de porc

— 250 g ficat porc

— 250 g carnati afumati

— 1-2 rinichi porc

— 1lde lapte

— 300 g cas proaspat de oi
- 5ouad

—  3-4 linguri untura

— sare, piper

— 10 catei de usturoi

Mod de preparare:
Se taie rinichii Tn 2 jumatati, pe lungime. Cu ajutorul unui cutit ascutit se indeparteaza canalurile interne,
nervurile si urmele de grasime, dupa care se freaca bine rinichii cu bicarbonat de sodiu. Se clatesc bine
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rinichii cu apa rece si se taie cubulete marisoare sau feliufe, se pun bucatile de rinichi intr-un vas,
acoperindu-le cu lapte rece, unde vor fi lasati timp de minim 2 ore pentru a indeparta mirosurile neplacute.
Se curata ficatul de vase de sange si se spala foarte bine, dupa care se taie bucati potrivit de mari, se
introduc ntr-un vas si se acopera cu lapte rece timp de minim 4 ore, pentru a se fragezi si pentru a evita
intarirea la prajit.
Carnea si carnatii se taie cuburi potrivit de mari. Se Tncinge untura si se pun la prdjit la foc domol carnea,
ficatul si rinichii amestecand din cand in cand, iar spre final se adauga carnatii si usturoiul sa mai sfaraie
céateva minute.
Din cele 5 oua se fac ochiuri astfel: se topeste untura intr-o tigaie. Cand tigaia este incinsa, se sparg ouale si
se pun in tigaie, avand grija sa nu se atinga. Se lasa pana se coaguleaza la foc mic, iar apoi se apleaca
tigaia si, cu o lingura, se ia untura fierbinte si se toarna peste oua, astfel incat albusul sa se intareasca
deasupra. Se stinge focul, se presara sare si pentru doritori, piper proaspat macinat. Ochiurile se scot din
tigaie cu ajutorul unei spatule de bucatarie.
\ ' Pregatirea mamaligii de cartofi

Bucovinenii servesc de obicei tochitura cu mamaliga din
cartofi si malai.
Ingrediente

— 1 kg cartofi

— 500 g malai

— sare dupa gust
Mod de preparare
Cartofii se curata, se taie in bucati si se fierb in apa cu
sare cat sa-i acopere.
Dupa ce au fiert, se piseaza in ceaun, cu apa. Deasupra
se presard malaiul, putin cate putin amestecand mereu.
Se pune iar ceaunul pe foc, sa fiarba vreo 10 minute, timp
‘ in care se amesteca continuu. Nivelam mamaliga, o lasédm

& sa mai dea 2 — 3 clocote si o rasturnam pe un fund de

lemn, pe mijlocul mesei.

Se pun in farfurie mamaliga de cartofi, carnea si ochiul, iar casul proaspat de oi de da pe razatoare si se
presara pe fiecare portie. Se serveste cu muraturi.

PASCA
Pasca este o prajitura rituala pregatita de Pasti, facutd din aluat de cozonac si umplutura de brénza dulce.
Aluatul
— 600 g faina
— 25 g drojdie
— 1 ceasca de lapte
— 1/2 lingurita sare
- 6oua
— 1009 unt + 50 g pentru uns tava
— 100 g zahar
— coaja de la o laméie
— pudra de vanilie, rom

Laptele se amesteca cu zaharul si se lasa sa se incalzeasca la temperatura camerei. Untul se incalzeste
pana se topeste. Se separa albusurile si se bat spuma. Galbenusurile se freaca cu putin zahar.

Se pun intr-un lighean faina, laptele, ouale, si drojdia si se framanta bine. Spre final, se adauga untul, putin
rom, stafidele, vanilie pudra si coaja de lamaie. Se mai framanta aluatul 10 — 15 minute, dupa care se lasa la
dospit o ora.

Umplutura
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— 500 g brédnza de vaci

— 3o0ua+ 1oupentru uns

— 1 pahar zahar

— 2 linguri unt

— 2 linguri faina

— un praf de sare

— mirodenii: nucsoara, scortisoara, pudra de vanilie, coaja de lamaie
—  2-3linguri stafide

Stafidele se pun la inmuiat in apa o ora.

Branza, untul si zaharul se freaca bine. Se adauga ouale, pe rand, sarea, apoi faina si laptele. La
sfarsit se pun in amestec mirodeniile si stafidele.

O tava rotunda se unge cu unt. Se intinde o parte din aluat foaie groasa de un deget pe fundul tavii.
Din restul de aluat se fac fitiluri ce se impletesc in trei si in doua . impletitura in trei se pune pe marginea
tavii, ca un cerc. Se adauga umplutura in mijloc, si se orneaza cu impletitura in doua sub forma de cruce.
Se da la cuptor si se coace pana se rumeneste.

BIBILOGRAFIE
1. **- 995 retete culinare, Editura Aquila '93, Oradea, 1999, ISBN 973-9319-83-1

2. Anton Roman, R. — Bucate, vinuri si obiceiuri romanesti, Editura Paideea, Bucuresti, 1998, ISBN
973-9368-36-0

3. Niculita — Voronca, E. — Datinile si credintele poporului romén, Editura Polirom, lasi, 1998, ISBN
973-683-067-5

4. Rau, A., Gurghianu, A., Nistor, V. — Aimanahul gospodinei — vol. 2, Editura Steaua, Cluj Napoca,
1983

5. Rosu, G., Bernea, H. — Carte de bucate romanesti/Romanian cookery book, RAO International
Publishing Company, 2002, ISBN 973-576-465-2

6. Stoica, O., Vulpe, M., s.a. - Album literar gastronomic, Editat de Revista Viata Romaneasca,
Combinatul Poligrafic ,Casa Scanteii”, Bucuresti, 1983

13



Alimentatie pentru viitor sdanatos

1.4. RETETE TRADITIONALE DIN TURCIA — ZONA ELAZIG
Yasemin Algul
Aysun Sahin Aksu
Konca Yldiz
Eldzig, Turcia
Se spune ca bucatariile turceasca, franceza si chineza sunt cele mai faimoase din lume. Bucataria turceasca
se distinge in special prin arhitectura bucatariei, echipamente specifice, metode de preparare culinara, feluri
de mancare si conserve pentru iarna. Metodele folosite sunt cele ale orientului mijlociu inca din vechime.
Au fost inventariate 2205 bauturi si produse alimentare cu caracter regional. Dintre felurile de mancare mai
cunoscute enumeram Adana Kebap, manti, glveg, menemen, yaprak sarmasli, seminte uscate, orez, imam
bayildi, kadin budu kofte,karni yarik,tas kebabi, iskender kebap, klnefe, ¢ig kofte, keskek, icli kofte,
lahmacun, pide, tandir kebabi, bile de carne cu gris de grau, bumbar, perde pilavi, i¢ pilavi, arap asl.
Bauturi cunoscute; turlip juice, ayran, logusa serbeti, meyan koku serbeti,
Conserve pentru iarna: pekmez, pestil, legume si fructe uscate, drys, branza, tarhana, castraveti murati,
gemuri, sosuri, orcik, sucuk, pastromi, kavurma (carne prajita conservata), eriste.
1. Bucataria turceasca se bazeaza in special pe produse animale si vegetale:
Cereale: Budinca de gris, faina, si amidon.
Lactate: unt, iaurt si branza ayran.
Produse din carne: carnati cu usturoi, pastrama, carne prajita conservata.
2. Bucataria turceasca nu este unitara, ci difera de la zona la zona.
Felurile de méancare sunt bazate in special pe carne si cereale in estul si sud estul Anatoliei, pe legume si
uleiuri de masline in zona mediteraneana si in zona marii Egee, pe cereale in centru, iar in zona Marii Negre
pe peste si pe porumb.
3. Diferitele paturi sociale au o alimentatie diferita.
4. Portul traditional si obiceiurile religioase sunt in directa legatura cu alimentele traditionale.
5. Bucataria turceasca prezinta influente din partea vecinilor sai.

6. In bucataria turceasca sunt feluri de mancare special gatite la ocazii importante.

Aceste feluri de méancare sunt pregatite de catre ajutoare numite “imece”. Masa este formata din feluri de
mancare specifice sarbatorilor de sezon, sarbatorilor religioase, cu ocazia logodnei sau casatoriei, siinnet si
cu ocazia Tnmormantarii..

a) La nastere: Alune numite “Sirincelik” si prajituri sunt aduse femeii pe parcursul nasterii precum si
logusa serbet, o bautura dulce, fructata.

b) La logodna si la casatorie: se serveste serbet si alte deserturi specifice. Felurile traditionale
sunt diferite Tn functie de zona.

c) Lainmormaéntare: Se pregateste halva.

d) De sarbatorile religioase: deserturi specifice pentru sarbatoarea Ramadanului, precum si feluri
de mancare bazate pe carne la sarbatoarea Bairamului.

e) Sarbatori de sezon: Hidirellez este un festival in care oamenii sarbatoresc indeplinirea dorintelor
in prima saptdméana din mai, ocazie cu care se fac picnicuri. De obicei se sarbatoreste n jurul
focului.

Retetele prezentate in continuare sunt ale unor feluri de mancare cu semnificatie speciala.

iCLI KOFTE (bile de aluat de marimea unui pumn cu carne tocata condimentata)

icli kofte este un fel de mancare ale carui ingrediente si forméa variaza in functie de regiunea din care
provine. Se pregatesc pentru sarbatorile speciale si festivalurilor religioase din toate regiunile turcesti.
Ingrediente

Pentru umplutura: 3 cepe, 600 — 700 g carne tocata, 1 lingurita de sos, 1 praf de piper, 1 praf de chimion,
jumatate de legatura de patrunjel, 1 lingura de unt, nuca macinata, sare (dupa gust)

Pentru aluat: 1 %2 bol de tarate, 250 g carne tocata, % bol de faina de grau, 1 bol de apa, 1 ou, sare

Pentru sos: 50 g ulei de masline, 1 lingura de suc de lamaie, 2 catei de usturoi, %% lingurita de sos de ardei
gras, sare.
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Mod de preparare

in primul rand se pregéateste umplutura. Ceapa taiata fin si carnea tocats se prajesc si se adauga restul de
ingrediente, cu exceptia patrunjelului si nucilor tocate. Apoi se adauga untul, iar dupa racire se adauga
nucile date prin masina (daca este nevoie) si patrunjelul. Umplutura se lasa la racit.

Pentru aluat, graul se inmoaie si se lasa sa se umfle.
Carnea tocata se framanta pana devine pastoasa. Se
pregateste un bol cu apa pentru framéantarea aluatului.
Apoi se framanta graul cu sos si cu sare cu mainile
umede in permanentd. Se adauga ouale mai intai, si
apoi treptat carnea tocata, continudnd framantarea.
Apoi se adauga faina cate o lingura pe rand si se
amesteca bine timp de 15-20 minute, pana ce carnea
tocata si graul sunt bine omogenizate.

Se ia putin aluat, se ruleaza ca o bila si se tine in mana
stanga. Se face o gaura cu aratatorul mainii drepte si se
intinde flexand degetele si cu ajutorul degetului mare.
Se adauga apoi umplutura, continudnd procedura si
umezind degetele cu apa in mod constant. In final se
umezeste mana si se formeaza bila de carne cu doua
degete. Se lasa in repaus cel putin 30 minute.

Pentru varianta fiarta: se aduc la fierbere 2| de apa, se
adauga sare si zeama de lamaie, iar apoi se introduc cu
atentie bilele de carne in apa care fierbe. Se lasa sa
fiarba 6-8 minute, pana ce bilele incep sa pluteasca. Se
scot bilele si se servesc cu sos.

Pentru varianta prédjitda: se scufunda bilele de carne
fierte in ulei incins. Se aranjeaza intr-o tigaie rezistenta
la caldura si se dau la cuptor la 180°C.

Este o alternativad placuta de mic dejun, cunoscut de
majoritatea sub denumirea de clatite. In Diyarbakir,
Eldz1§ si in zonele Inconjuratoare sunt cunoscute sub
denumirea de tas ekmegi. Se folosesc umpluturi diferite
in Akitma in Konya, dar modul de preparare este
similar. Se pot prepara la fel ca si clatitele obignuite,
prin intinderea de gem, miere, sau zahar cu nuci. (Daca
doriti, le puteti pregati cu seara fnainte si le lasati sa se
odihneasca la frigider). Tas ekmegi se pregateste cu
ocazia sarbatorilor religioase, precum si la ceremoniile
de logodna si casatorie.

Ingrediente

Pentru aluat: 1,5 bol de faina, 2 oua, 3 linguri de iaurt,
2 pahare de lapte, 1,5 bol de apa, 1 pachetel de
bicarbonat de sodiu, 1 cana de nuci maruntite cu
sucitorul.

Pentru serbet: 3 pahare de zahar, 3% pahare cu apa,
1 lingura de unt, o bucatica de lamaie.
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Mod de preparare

Pentru serbet: Se fierbe zaharul cu apa si cu cateva picaturi de laméie. Cand ajunge la fierbere se adauga
untul si se continua fierberea. Serbetul trebuie sa fie fierbinte, iar clatita rece.

Pentru aluat:. Se bat 2 oua intr-un castron adanc. Se adauga 5 linguri de iaurt si 2 pahare de lapte si se
amesteca toate impreuna. Se adauga apoi faina si bicarbonatul si se amesteca bine. Se adauga 1 bol
jumatate de apa si se amesteca. Aluatul obtinut trebuie sa aiba o consistentd asemanatoare cu a iaurtului.
Se toarna cate un polonic Tn tigaia preincalzita si se intinde pe tot fundul tigaii. Se coace pe ambele fete fara
ulei. Dupa prajire, aluatul se pune pe hartie absorbanta sa se raceasca, dupa care se scufunda fiecare in
serbet si se aseaza unele peste altele. Se presara cu nuca maruntiita fiecare strat. Dupa ce se presara nuci
si pe ultimul strat, desertul este gata pentru a fi servit.
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1.5. RETETE TRADITIONALE OLANDEZE

Mick van Bochove
Utrecht, Olanda

In Olanda se gasesc restaurante ale tuturor nationalitatilor, inclusiv italiene, spaniole, franceze, marocane,
chinezesti, precum si cele mai populare in prezent, cele thailandeze. Restaurantele in care se servesc feluri
de méancare specific olandeze sunt destul de rare.

Ce sunt, de fapt, retetele olandeze? Exista, oare retete scrise care
au trecut neschimbate din generatie in generatie? Cum sunt aceste
feluri de mancare? In cartea de bucate scrisd de C.J. Wannée
pentru Scoala de administrare a gospodariei din Amsterdam pot fi
gasite informatji referitoare la bucataria olandeza, precum si diferite
retete traditionale. Tn plus, cartea de bucate Noua Haga ofera detalii
despre principalele retete de preparare a alimentelor la Tnceputul
secolului XX.

Carti de bucate

Prima carte de bucate folosita intr-o scoala a fost scrisa de domnisoara Manden in 1895. Aceasta carte a
devenit cunoscuta mai tarziu, cand a fost publicata sub titlul ,Cartea de bucate de la Haga”. Prin urmare, in
1910 a fost publicatd si bine cunoscuta carte de bucate a Scolii de administrare a gospodariei din
Amsterdam. Astfel, aceasta carte putea fi gasita in marea majoritate a gospodariilor vremii.

Cartile de bucate publicate Tnaintea acestora erau destinate nobilimii pentru banchetele lor uriase. O astfel
de carte, Een Notabel Boecke van Cokerye (O carte de bucate demna de luat in seamd) a fost publicata
inca din 1510. Aceasta confinea refetele maestrului culinar de la curtea regelui francez Carol al V-lea
traduse in olandeza. Cartea De Verstandige Kock of Sorghvuldige Huyshoudster (Cum s& gatesti cu grija —
cartea servitorului atent ), publicata pentru prima data in 1667 si apoi republicata in 1802 nu a fost destinata
invatamantului, ci claselor sociale bogate si servitorilor lor. Felurile de méncare sunt simple, cum ar fi salate
si piureuri cu legume si cu diferite tipuri de carne. Tot in aceasta perioada doctorii au publicat carti de bucate
care sa le ofere oamenilor ,0 viata sanatoasa si lipsita de boli”, dupa spusele lor.

Olanda nu si-a dezvoltat niciodata o cultura culinara proprie, ci a avut tendinta de a copia Tnalta bucatarie
franceza. Unele feluri de méancare sunt legate de o anumita regiune si poate prezenta variatii de la oras la
oras, sau chiar de la sat la sat. Astfel, este dificil de descris vreo reteta traditionala olandeza preparata de
sarbatori. Olandezii sunt familiarizati cu dulciuri precum cozonacii special copti pentru Craciun si Pasti sau
gogosile din ajunul Anul Nou, dar acestea nu sunt cu adevarat feluri de mancare.

Meniul urmator este format din feluri de mancare traditionale care erau pregatite de majoritatea olandezilor
in timpul copilariei mele. (tabel 3.1.)

Acestea sunt exemple de retete traditionale ieftine si realizate din materii prime la indemana oricui. Sucul de
fructe de p&dure si crupele de porumb erau folosite in diferite deserturi olandeze. In prezent, folosirea
crupelor si a budincii de gris cu suc de fructe de padure nu mai este atat de raspanditd. Carnea de iepure
este respinsa de majoritatea populatiei Tn prezent, in special la modul cum era vanduta pe vremuri: iepure
intreg eviscerat. Oricum, gustul este placut, asemanator cu al carnii de pui.

Modificarea preferintelor in timp

Tehnicile culinare raman aceleasi, dar se modifica retetele. Astazi, legumele sunt fierte ,,al dente”, in timp ce
pe vremuri era ceva normal sa fierbi varza de Bruxelles 45 minute sau chiar mai mult. Ciupercile erau
vandute sub formé conservatd, in timp ce in prezent cautdm cat mai multe ingrediente proaspete posibil. In
prezent avem posibilitatea de a cumpara o gama din ce Th ce mai larga de meniuri gata preparate de la
magazin, fapt nemaiintalnit pana in prezent.

Sosurile groase pe baza de rantas au fost inlocuite pe scara larga de variante mai sanatoase. Prajirea sub
agitare este o metoda de gatit care castiga din ce Tn ce mai mult teren in casele olandezilor. Din ce Tn ce mai
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multi oameni merg in concediu n {ari exotice, unde intra in contact cu experiente apartinand diferitor culturi
culinare pe care le aduc apoi acasa unde le prezinta prietenilor. Pizza si hamburgerii sunt exemple de feluri
de mancare provenite din alte parti ale lumii. Dar, cu toate acestea, ar fi greu de imaginat obiceiurile
alimentare ale olandezilor fara acestea

Tabel 1.1.
Meniu de Craciun
Supa de praz lepure inabusit Crupe dulci

Ingrediente: Ingrediente: Ingrediente:
o 250 g praz ° 1 iepure transat . 100 g crupe de porumb
) 20 g unt . Sare si piper . 11apa
o 20 g faina ) 50 g unt o 1 betisor de scortisoara
) 1 | supa de pui . 1 ceapa taiata cubulete | o 150 g coacaze si stafide
) sare . 40 g faina . 0,3 I suc de fructe

. 0,3 I supa de pui . 100 g zahar

o 1 praf de nucgoara

. Y2 lamaie feliata

. 12 prune uscate

Tnmuiate
Preparare: Preparare: Preparare:

- Se spala prazul, se taie inele
si se spala din nou.

- Se caleste prazul taiat timp
de 10 minute.

- Se adauga faina, se
amesteca bine si se mai lasa
putin la foc.

- Se adauga supa de pui, se
sareaza si se condimenteaza
dupa gust.

Se condimenteaza iepurele cu
sare si piper.

Se incalzeste untul Tn tigaie
pana la o culoare maro auriu. -
Se rumeneste iepurele 20 min.
Se scot bucatile de iepure din
tigaie si se aseaza alaturi intr-un
vas.

Se soteaza ceapa péana devine
sticloasa, apoi se adauga faina
si se mai lasa putin pe foc.

Se adauga supa treptat pana se
obtine 0 masa cremoasa.

Se adauga bucatile de iepure,
felile de laméaie si nucsoara si
se fierbe la foc mic inca 15 min.
La final, se adauga prunele
uscate si Tnmuiate si se lasa sa
fiarba incet la foc mic inca 15
minute.

Se serveste cu cartofi fiertj.

Se spala crupele de porumb
si se fierb apoi In apa cu
scortisoara 20 minute.

Se adaugad coacazele si
stafidele si se mai lasa la fiert inca
10 minute.

Se adauga sucul de fructe si
zaharul, si se scoate betisorul de
scortisoara.

Poate fi servita calda sau rece.

in evul mediu olandezii erau obisnuiti cu feluri de mancare complet diferite (tabel 3.2.). Cartoful nu era
cunoscut inca, fiind pentru prima data consumat in Friesland. Oamenii erau familiarizati cu piureurile, dar nu
de cartofi! Sangele era folosit adesea in sosuri, iar aromele de dulce si de picant erau adesea combinate.
Nucile si alunele erau folosite ca agent de ingrosare, otetul fiind adesea folosit.
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Retete medievale

Tabel 1.2.

Piure Maumenee Ficat de iepure in sos de sange
Ingrediente: Ingrediente: Ingrediente:
e 500 g fasole uscata e 200 g resturi de friptura de | ¢ 500 ficatei de iepure
e 0,751apa curcan e 2linguri de faina
e 1lingura de sare e 0,21vin e O,1lulei

e 750 pastarnac

e 750 g morcovi albi sau
portocalii

e 350 gceapa

e 50 g alune decojite

e 4 catei de usturoi

e Piper

e 200 g carne de vita tocata
e 10 g zahar

e 1 ceapa taiata fin

e 25 g stafide

e 50 g gulie taiata cuburi
e 0,lgin

e 50 ml coniac

e 0,21sénge de iepure
e 1 mar taiat cuburi

e Sare si piper

e Cimbru proaspat

Preparare:
Se Tnmoaie
noapte.

Se fierbe o ora fasolea cu sare,
pana se inmoaie.

Se spala pastarnacul si morcovul
si se taie felii.

Cand fasolea a fiert 30 min se
adauga legumele in fasolea care
fierbe si se amesteca bine. Se
lasa la fiert inca 30 min.

Nu se scurge apa, nu se
marunieste, ci se serveste ca
atare n farfurii adanci.

fasolea  peste

Preparare:

Se introduc intr-o oala resturile
de friptura de curcan, vinul si 40
g alune, dupa care se aduc la
fierbere.

Se adauga usturoiul si un praf de
piper.

Se formeaza din carnea tocata
bilute care se scufunda cu grija
in sosul care fierbe.

Se ajusteaza gustul cu zahar si
se garniseste cu restul de alune.

Preparare:

Se clatesc ficateii curatati cu apa
rece, se usuca si se pudreaza cu
faina

Se Tincinge uleiul, si se calesc
putin ficateii. Apoi se adauga
ceapa, stafidele si gulia, dupa
care se stinge cu coniac si gin.
Se adauga sangele si merele,
amestecand in continuare pana
ce sosul devine cremos.

Se ajusteaza gustul cu sare,
piper si cimbru proaspat.
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1.6. RETETE TRADITIONALE DIN POLONIA

Tomasz Bieszke
Wiadystawowo, Polonia

Bucataria poloneza a evoluat de-a lungul secolelor in functie de evenimentele istorice. Bucataria nationala
poloneza are unele similitudini cu traditile Europei Centrale si Estice, precum si asemanari cu bucataria
franceza si italiana.

Este bogata in méancaruri pe baza de carne, in special porc, pui si vita (in functie de regiune), in legume
consumate pe timp de iarna (varza in felul de méncare bigos) si condimente. O altd caracteristica a
bucatariei poloneze este folosirea diferitelor feluri de taitei, dintre care cei mai cunoscuti sunt kluski, precum
si cerealele kasha (din cuvantul polonez kasza).

In general, bucataria poloneza este consistentd si foloseste multd smantana si oud. Felurile de méancare
traditionale sunt laborioase. Multi polonezi isi aloca indeajuns timp pentru servitul si savurarea meselor
festive, in special pentru cina din ajunul Craciunului (Wigilia) sau pentru micul dejun de Paste, a caror
preparare poate dura zile intregi.

Urmatoarele retete sunt specifice sarbatorilor catolice din Polonia pentru masa din ajunul Craciunului.

CRAP EVREIESC

lg - : Ingrediente:

1kg crap (5-6 felii)

1 ceapa

1 mana de stafide

1 ménéa de merisoare
cateva curmale uscate

1/3 pahar de fulgi de migdale
1 lingurita de scortisoara
3-4 cuisoare
sare

1 lamaie
Y din sucul de la o portocala
1 pahar de vin demisec

Apa sau supa de legume
50g unt

Mod de preparare:
1. Se taie ceapa felii si se caleste in unt. Feliile de crap se sareaza si se stropesc cu suc de lamaie.
2. Se pune crapul in tigaie, se adauga sare dupa gust, vin, supa de legume si sucul de portocale cu
stafide.
Se acopera cu capac si se lasa la fiert pana crapul devine mai putin rosu.
4. Se indeparteaza capacul si se lasa la fiert pana se evapora putin sosul; se serveste cu sos i
stafide.

w

VARZA CU CIUPERCI iN ALUAT

Ingrediente:

Aluatul: 500g faina, 250 ml apa sau lapte, 25g unt si sare sau
1 ou.

Umplutura: 800g varza muratd, 50g ciuperci uscate, 1
ceapa,100g unt, 3 linguri de ulei, sare si piper.

Mod de preparare:
Aluatul: Se toarna faina pe suprafata de gatit si se pune oul
sau untul topit deasupra. Se toarna lapte sau apa (fierbinte).
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Mai intéi se framanta cu cutitul si cu mana timp de 15-20 minute pana cand se omogenizeaza aluatul.
Aluatul ar trebui sa fie elastic si fin. Se lasa la dospit timp de 30 minute, acoperit cu un bol.

Umplutura: Ciupercile se pun in apa timp de aproximativ 2 ore, apoi se fierb pana devin moi, se scurg si se
taie. Varza murata se fierbe in supa de ciuperci si unt. Ceapa se taie marunt si se caleste in ulei, apoi se
pune impreuna cu ciupercile in varza. Se lasa la fiert impreuna pana se evapora apa. La final, se adauga
sare si piper dupé gust.

Aluatul se portioneaza in 2 sau trei bucati si se ruleaza la un diametru de 2 mm. Din aceste rulouri se taie
bucatele rotunde, care se intind si se umplu cu varza si ciupercile, dupa care se lipesc la capete.

Fierberea: placintelele se pun in apa clocotitd cu sare. Cand se ridica la suprafatd, se mai lasa sa fiarba
timp de 3 minute si apoi se scot cu strecuratoarea.

HERRINGI CASUBIENI

Ingrediente: %2 kg heringi, 3 cepe, 100g pasta de tomate, 4 linguri de
otet din vin, ¥z pahar de ulei, 2 ardei grasi rosii, 1 foaie de dafin

Mod de preparare

1. Daca heringii sunt sarati, se pun in apa proaspata timp de
cateva ore, apoi se taie bucati.

2. Ceapa se taie felii si se caleste.

3. Se adauga pasta de tomate, otetul si restul de ulei si foaia de
dafin, dupa care se lasa la fiert 1 minut. Apoi se lasa la racit.

4. Se amesteca sosul rece cu heringii.

5. Se lasa la racit timp de cateva ore.

CHEC CU MIERE

INGREDIENTE:

1 pahar de zahar

1 pahar de miere

¥ margarina

6 oud

2 pahare de faina

1 lingurita de bicarbonat de sodiu
1 lingurita de scortisoara

1 pahar de smantana

1 pachet de condimente pentru chec cu miere

Mod de preparare:

Se topesc margarina cu zaharul, mierea si condimentele si se lasa la
fiert. Se adaugd sméantéana si se fierbe in continuare. Se lasa la racit,
apoi se adauga galbenusurile, faina, bicarbonatul de soda, scortisoara
si la sfarsit albusurile batute spuma.

Checul se pune in tava si se da la cuptor timp de 1 ora.

http://www.zslwladyslawowo.pl/aktualnosci-czytaj,263
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1.7. RETETE TRADITIONALE DIN TARA GALILOR

Lisa Scally
Swansea, [ara Galilor

In Tara Galilor, ziua sfantului ocrotitor se sarbatoreste
pe data de 1 martie. Sfantul David a fost calugar si a
devenit arhiepiscop al Tarii Galilor. Acesta a fost un
misionar care a Tncercat sa raspandeasca crestinismul
in réndul triburilor pagane celtice din vestul Marii
Britanii. Se crede ca a murit in 589 I.Hr., iar in fiecare
an poporul galez ii sarbatoreste viata.

In aceasta zi, oamenii poartd emblemele galeze: prazul
si narcisele galbene. In mod traditional, in aceasta zi se
prepara si se mananca supa galeza sub denumirea de
cawl. Desi aceasta sarbatoare nu mai pune accentul pe
mancare, majoritatea Tnca mai fac feluri de mancare cu influente din traditiile strabune, in special prajituri
galeze, care sunt mici, dulci si cu fructe.

Bucataria traditionald galeza este destul de simpla, folosind ingrediente si bucati de carne usor de procurat.
Pestele si fructele de mare constituie o parte importanta in dieta, cele mai cunoscute fiind heringul,
molustele, midiile, crevetii si turta din alge (lavabread), acestea regasindu-se atat in feluri de méncare
istorice, cat si in unele mei noi.

CAWL (BORS GALEZ)

2 linguri de ulei vegetal

400g miel taiat cuburi

4009 sunca afumata bucati

2 cepe tocate

1.2 litri de apa

4 cartofi mari decojiti si taiati cuburi

1 nap mic decojit si taiat cuburi

2 morcovi decojiti si taiati cuburi

2 bucati de praz curétat si taiat fin

Legaturi de ierburi aromatice - foi de dafin,
cimbru, rozmarin si patrunjel

Mod de preparare
1. Se incinge uleiul vegetal intr-o tigaie mare, se condimenteaza mielul si se pune in tigaie
impreuna cu ceapa si sunca. Se prajesc la temperatura ridicatad — s-ar putea sa fie nevoie de mai
multe ture daca tigaia nu e destul de mare.
2. Se toarnad apa deasupra si se adauga ierburile. Dupa ce se aduce la punctul de fierbere, se
reduce temperatura pentru a fierbe la foc scazut sub capac timp de 40 de minute.
3. Se adauga toate legumele si se mai lasa sa fiarba la foc mic timp de 40 de minute.

Se serveste cu paine crocanta.
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PRAJITURI GALEZE

225¢ faina de grau

85g zahar tos

Y2 lingura amestec de condimente
110g unt taiat bucatele

509 stafide

1 ou batut

Putin lapte

Mod de preparare

Se pun faina, zaharul, condimentele si un varf de sare intr-un castron. Untul se adaugéa prin framéantarea
acestuia cu degetele impreuna cu ingredientele pana aluatul devine sfaramicios.

Se adauga stafidele, apoi oul batut si se incorporeaza pana aluatul devine moale. Se poate adauga putin
lapte daca pare putin uscat.

Se intinde aluatul pe un pat de faina pana cand ajunge de grosimea degetului mic.

Se taie bucati rotunde folosind o forma de 6cm.

Se unge o tava de copt si se coc la foc mediu.

Prajiturile galeze se coc in ture, timp de vreo 3 minute pe fiecare parte pana cand sunt aurii, crocante si
facute inauntru.

Se presara cu zahar tos.

CARNATI GLAMORGAN
Ingrediente

175-200g pesmet alb

150g branza Caerphilly maruntita

O jumatate de praz, fin tocata

1 lingurita de patrunjel proaspat taiat fin

Y. lingurita de cimbru uscat

Piper negru

2 oua batute

1 7 lingurite mustar de Dijon sal englezesc

2 — 3 linguri de lapte

45 g unt, 3 linguri de ulei

Mod de preparare

1. Se amesteca bine 150 g pesmet cu branza, prazul, patrunjelul si cimbrul adaugand sare si piper proaspat
macinat.

2. Se bat oudle cu mustar. Se pun deoparte 2 linguri de compozitie si ceea ce ramane se amesteca cu
compozitia cu pesmet. Daca aceasta compozitie e cam uscata, se adauga cu grija putin lapte.

3. Se imparte amestecul in 8 si se modeleaza fiecare bucata cilindri de 2,5 cm grosime. Se dau prim ou si
pesmet, dupa care se dau la frigider 1 ora pentru a se intari.

4. Pentru a praji carnatii, se incalzeste untul in tigaie si se rumenesc carnatii 5 min pana devin maronii

5. Pentru a fi copti la gratar, se incinge gratarul, se ung carnatii cu putin unt topit si se aseaza pe gratar
Tnvartindu-i pana se rumenesc pe toate partile.

23



Alimentatie pentru viitor sdanatos

ALIMENTATIA ASTAZI SIINFLUENTA EI ASUPRA SANATA]’II
2.1. GENERALITATI REFERITOARE LA ALIMENTATIA SANATOASA

Eva Pésfai MD.
Szeged, Ungaria

“Alimente sanatoase”

European Food Information Council (Consiliul European pentru Informatii asupra Alimentelor — n.tr.)
precizeaza ca termenul de ,alimente sanatoase” nu mai este potrivit, fiind mai degraba recomandat termenul
de ,alimentatie sdnatoasa”. Acest concept se bazeaza pe ideea ca nu existd un singur aliment atat de
complet si complex incat sa ofere toate substantele nutritive de care avem nevoie. De aceea, nu putem
decét sa facem recomandari in ceea ce priveste ce alimente ar trebui consumate astfel incat sa prevenim
anumite boli prin intermediul micronutrientilor si macronutrientilor din compozitia acestora, precum si ce
alimente consumate Tn exces ar putea conduce la dezvoltarea anumitor boli. Potrivit celor mai recente
recomandari, mentinerea unei ,diete sanatoase” ar putea reduce riscul unor afectiuni precum bolile
cardiovasculare, tumorile, bolile gastrointestinale, precum si riscul altor boli direct legate de nutritie:
obezitate, diabet, pietre, guta, osteoporoza, anemie, dar si cariile dentare.

“Fie ca hrana sa-ti fie medicament si medicamentul hrana” /Hippocrates/

Cateva exemple:

Fibrele: Consumul de fibre solubile si insolubile aduce numeroase beneficii. Ar putea normaliza
tranzitul intestinal, ajutd la prevenirea constipatiei, diverticulitei si cancerului de colon. Poate mentine
echilibrul nivelurilor de colesterol, avand astfel un rol important in controlul diabetului zaharat — in cazul in
care acesta se dezvolta la o varsta inaintatd. Alimentele care contin o cantitate ridicatéd de fibre benefice
sunt: mazarea, soia, fasolea, broccoli, morcovii, conopida, dovlecelul, telina, merele, bananele, murele,
citricele, ovazul, orzul, alimentele ce contin cereale integrale, porumbul si taratele.

Acizii grasi polinesaturati: Acesti acizi sunt esentiali in functionarea organismului. Studiile
sugereaza ca acizii Omega-3 au efecte majore asupra prevenirii bolilor cardiovasculare precum infarctul
miocardic si afectiunilor cardiace coronariene. Printre alimentele bogate in acizi grasi polinesaturati se
numara uleiurile vegetale — uleiul de soia, uleiul de porumb, uleiul de masline, uleiul de in, uleiul de primula
(Oenothera biennis) — precum si grasimea provenita din peste — somon, macrou, hering si pastrav.

Vitamine antioxidante: Antioxidantii sunt substante care ar putea s& protejeze celulele de
deteriorarea cauzata de moleculele instabile cunoscute sub numele de radicali liberi, prezenta acestora in
cantitati ridicate ar putea duce la dezvoltarea cancerului. Antioxidanti importanti precum beta-carotenul se
gasesc in cartofii dulci portocalii, morcovi, spanac, pepenele galben, dovleac, caise si mango. Licopenul
este, de asemenea, un antioxidant puternic ce se gaseste in rosii, pepene, caise, grepfrut roz si portocalele
rosii. Alimentele bogate in vitamine A sunt, de exemplu, maruntaiele (ficatul, rinichii, inima, etc.), laptele si
produsele lactate, pestele provenit din mare, galbenusul, precum si legumele si fructele galbene, rosii si
verzi. Vitamina E se gaseste in oud, carne, ficat, germeni de grau, nuci, alune, uleiuri vegetale si soia.
Broccoli, varza de Bruxelles si spanacul sunt de asemenea surse bogate de vitamina E, precum si fulgii de
grau, faina integrala (datorita continutului de germeni) si cerealele integrale.

Probioticele, prebioticele: Se considerd ca administrarea probioticelor ar putea reduce riscul
aparitiei unor boli precum alergiile, astmul, cancerul si a unor infectii precum cele ale tractului respirator
superior. Speciile de microorganisme Lactobacillus si Bifidobacterium sunt cele mai folosite ca si probiotice
si pot fi gasite Tn alimente precum iaurtul, pe cand prebioticele se gasesc in cereale integrale, banane,
ceapa, usturoi, miere si anghinare.

Polifenolii: Sunt micronutrientii din alimentatia noastra care abunda in antioxidanti. Acestia joaca. De
asemenea, un rol important in prevenirea bolilor degenerative, in special bolile cardiovasculare si cancerul.
Fructele si unele bauturi precum ceaiul verde, ceaiul de galbenele si vinul rosu constituie sursele principale
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de polifenoli. Anumiti polifenoli precum quercetinul bioactiv se gasesc in fructe, legume, cereale, plante
leguminoase, flavonoidele se gasesc in citrice, isoflavonoidele in soia, iar pholiridzinul in mere.

Ce alimente sunt ,,nocive”?

Consumul de feluri de méncare marinate si afumate ar putea creste riscul dezvoltarii cancerului rectal
si de colon. In timpul marinarii, nitritii si nitratii ar putea duce la dezvoltarea anumitor compusi precum
nitrozamina, care sunt cancerigeni; de aceea, aceste feluri de mancare ar trebui consumate numai in
cantitati limitate. Rolul micotoxinelor (toxine produse de fungi) trebuie de asemenea mentionat. Aflatoxinele
produse de Aspergillus flavus, o ciuperca, sunt predispuse la dezvoltarea cancerului la ficat.

Consumul de produse modificate genetic constituie un subiect controversat de actualitate, precum si
legumele si fructele care provin de la fermele in care se folosesc pesticide in mod excesiv sau necontrolat.
De asemenea, controlul produselor din carne prezintd o mare importantd intrucat calitatea carnii este
determinata in mod direct de conditiile de crestere a animalelor, iar in cazul pestelui, calitatea apei din care
provin este esentiala. In concluzie, pe langé clasicul principiu de selectare a macro si micronutrientilor si
consumul echilibrat de carbohidrati, proteine si grasimi, provenienta alimentelor pe care le consumam a
devenit o chestiune importantd pentru ,alimentatia sanatoasa”. Siguranta nutritiei si prioritatea acordata
sigurantei unei alimentatii responsabile joaca un rol esential in zilele noastre.

Ce ar trebui sa facem?

Cele mai daunatoare obiceiuri nutritionale sunt consumul insuficient de legume si fructe, consumul
scazut de cereale integrale, lipsa aportului unui nivel adecvat de fibre, consumul excesiv de sare si zahar,
consumul regulat de alcool, aportul de niveluri ridicate de grasimi si colesterol, care duc la probleme de
greutate si obezitate. Dupa cum s-a mai mentionat, cuvantul cheie este ,echilibrul”, care poate fi atins prin
consumul zilnic de fructe si legume, mai ales cele colorate (spanac, rosii, cartofi, fasole, morcov, mere,
banane, portocale, usturoi, ceapa, ardei iuti, patrunjel, ghimbir, oregano, rozmarin, scortisoara — pentru ca
acestea sunt importante pentru sanatate. O alimentatie bogata este extrem de benefica (varza, ridichi
hrean). Deja a fost dovedit efectul protector al consumului de legume precum ceapa si al unei alimentatii
bogate in rosii (cu continut semnificativ de flavonoide si licopen) si in citrice. Consumul abundent de cereale
integrale poate reduce riscul imbolnavirii de cancer gastric, de colon sau de rect. Se recomanda alegerea
grasimilor nesaturate in locul celor saturate si eliminarea consumului de acizi grasi nesaturati, luand n
considerare mai degraba consumul potrivit de proteine.
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2.2. MANCAREA FAST FOOD S| EFECTELE ACESTEIA ASUPRA SANATATII

Jaroslaw Rusak
Tomasz Bieszke
Wladyslawowo - Polonia

Termenul fast food se referd la mancarea preparatd in timp foarte scurt si servitd pe loc, fiind in
general ieftina. In mod tipic, aceasta are o valoare calorica ridicata si contine o cantitate mare de grasimi si
carbohidrati, fiind deficienta in substante nutritive precum fibre, vitamine si minerale.

Opozantii cred ca un consum regulat de alimente tip fast food duce la asa-numitele boli care tin de
stilul de viata precum obezitatea, cancerul, arterioscleroza, afectiunile cardiace si hepatice.

Cele mai mari si renumite lanturi de fast food includ: McDonald's (peste 30,000 de baruri in intreaga
lume), Burger King, KFC, Subway, Taco Bell, etc.

Pentru a imbunatati imaginea fast food-ului, campaniile de marketing sunt inclinate spre promovarea
lanturilor de baruri ca fiind restaurante, dar cu care au prea putine lucruri in comun.

Exemplele tipice de feluri de méncare fast food sunt numeroasele variante ale burgerilor sau
sanvisurilor (hamburger, cheeseburger, chicken burger, fish burger, etc.), hot dog, pita chips, lasagna,
tocana, tortilla, pizza (americana), pui (aripioare, file, pulpe, piept).

Tabelul 2.1
TOPUL Lanturilor de Fast Food in Europa (Cifra de afaceri in 2011 in milioane €)
1. Operator Marca Cifrade | Magazine Tari
afaceri

2. McDonalds McDonalds 18,000 7150 40

3. Yum! KFC, Pizza Hut 2,900 3100 22

4. Burger King Burger King 2,650 2800 20

5. Autogrill Autogrill, BK, a.o. 2,200 900 17

6. Quick Quick 982 492 3

7. Subway Subway 975 3300 14

8. Domino's Domino's 950 1350 14

9. Starbucks Starbucks 930 1090 7

10. Greggs Greggs, Bakers Oven 810 1570 2

11. Groupe Holder Paul, Laduree 465 450 4

12. Telepizza Telepizza 410 1200 12

13. Le Duff Brioche Doree 375 480 4

14. Nordsee Nordesee 359 420 4

15. The Eat Out Group Bocatta, Pans 285 550 2

sursa: http://www.foodservice-index.com

CARTOFII PRAJITI

Barurile de fast food nu prepara cartofi prajiti din cartofi proaspeti din dotare. Acestia sunt produsi in
numeroase fabrici din jurul lumii. Milioane de tone de cartofii curatati si taiati sunt supusi inghetului si pastrati
in principal in dioxid de sulf. Utilizarea acestui component ar putea cauza astm si hipersensibilitate
pulmonara, numeroase boli alergenice, dureri de cap si chiar greata.

Cartofii prajiti sunt gatiti in ulei de floarea soarelui, ulei de porumb sau ulei de soia. Tn timpul
procesului de prajire la o temperatura ridicata, fiecare din uleiurile mentionate produce acizi grasi nesaturati
trans. Acesti acizi cresc riscul afectiunilor cardiovasculare si descresc nivelul colesterolului ,bun”, ridicand in
schimb nivelul colesterolului ,rau”.

Aceste uleiuri rAncezesc repede, ceea ce face ca organismul sa produca un numar ridicat de radicali
liberi. Acest aspect duce la imbatranirea accelerata, la formarea de cheaguri de sange, inflamatii, obezitate
si cancer. Pentru a limita daunele, ficatul produce mai mult colesterol, care ar putea duce in schimb la
procesele arteriosclerotice, accidente vasculare cerebrale, infarct si hipertensiune.

Cartofii au cea mai ridicata cantitate de amidon dintre toate cele mentionate mai sus. Tn timpul prajirii
apare acrilamida, substanta care are aceeasi compusi care sunt folositi si in fabricarea plasticului, a hartiei,
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cauciucului si produselor cosmetice.

Nivelul acrilamidei din cartofii prajiti depaseste de 1.000 de ori limita legala. Toate tipurile de méancare
supuse procesului de prdjire contin acrilamida. Aceastd substantd este eliminata din organism destul de
rapid, dar, din nefericire, in momentul eliminarii se creeaza un alt compus numit glicidamida. Aceasta noua
substanta intra in reactie cu ADN-ul uman, fapt cea ar putea conduce la imbolnavirea de cancer. In ceea ce
priveste copiii, acrilamida slabeste sistemul imunitar imatur, favorizdnd aparitia alergiilor, leucemiei,
cancerului sau afectiunilor cardiovasculare.

Acrilamida este, de asemenea, o neurotoxind care cauzeaza probleme de comportament in randul
copiilor precum deficitul de atentie, lipsa de concentrare si chiar tulburari de memorie. Acrilamida, ca si acizii
grasi nesaturati, ar putea conduce la boli cardiovasculare si infertilitate Tntrucat aceasta perturba procesul
reproductiv.

HAMBURGERII

in mod normal, hamburgerii ar trebui ficuti din carne de vitd de nalti calitate. Cu toate acestea,
carnea de vitd este produsa de o vastd industrie de crescatorii de vite desemnate special obtinerii unei
cantitati industriale de carne ieftind. Materia prima de baza sunt oase curatate de carne (de obicei de pui).
Mai mult decat atat, hamburgerii contin colon, mate, resturi de piele, resturi de abator, uger, grasimi
nesaturate modificate si 0 gama larga de aditivi meniti sa ,rafineze” produsul.

Asa ca credeti ca face producatorul pentru a imbunatati gustul hamburgerului si pentru a-I face si mai
delicios? Industria aromelor le vine in ajutor si le sta la dispozitie. Laborantii tehnicieni prepara arome
,haturale” de carne de vita, pui sau orice alt fel de carne la care s-ar putea gandi consumatorii.

Grasimea folosita in prajirea carnii de vita este aceeasi cu cea folosita la prepararea cartofilor prajiti.
Acest proces genereaza aceiasi compusi acizi grasi nesaturati trans gi aceeasi acrilamida.

Apoi hamburgerul este introdus intr-o chifla preincalzita la microunde. Din nefericire, aceasta nu este
o chifld adevarata facuta din apa si drojdie si Iasata la dospit o lunga perioada de timp.

De fapt, chifla contine faind din gréu alb cu continut ridicat de gluten si fara nicio valoare nutritiva.
Aceasta are o culoare alba datoritad decolorantilor, avand aditivi impotriva mucegaiului, etc.

Pentru a grabi fermentarea, producatorii pun un adaos de acceleratori variati precum zahar, sare,
agenti de imbogatire derivati din cheratind si generati din compusi pentru procesarea carnii precum uree,
praf de copt, bicarbonat de sodiu, etc.

Pentru prevenirea mucegairii, in schimb, se mai adauga amestecuri anti-mucegai, care sunt
conservanti extrem de toxici ei Thsisi.

in cele din urma, un hamburger de la fast food este garnisit cu ceapd, salata, rosii si castraveti tratati
cu sulfiti pentru a ramane crocanti si proaspeti de-a lungul zilei. Mai mult decat atat, i se adauga la final si
sos compus din agenti de ingrosare artificiali, stabilizatori, arome artificiale, substante conservante,
acidificatori, sare si zahar, etc.

Tabelul 2.2

Valoare nutritiva/Per portie/Produse selectate de la McDonalds

Energie | Proteine | Carbohidrati Zaharuri | Grasimi | Acizi grasi | Fibre Sare
Produs (keal) | (9) (9) (9) (9) saturati (9 (9)

©)

Hamburger 255 13 30 7 9 4 2 1,3
BigMac 510 27 41 8 26 10 3 2,2
Aripioare de pui | 350 19 14 1 24 4 0 1,7
McWrap (porc cu | 690 20 50 3 44 10 6 29
ciuperci)
Cartofi prajiti | 340 4 41 0 17 1 4 0,8
mediu

sursa: www.mcdonaldsmenu.info
,A ménca sau a nu méanca” fast food — asta-i intrebarea. Asa ca data viitoare cand mai treceti pe
l&nga un restaurant de fast food amintiti-va de ce tocmai ati aflat.
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2.3. INFLUENTA RECLAMELOR ASUPRA CONSUMULUI DE PRODUSE ALIMENTARE

Ozlem Afacan
Cigdem Guler
Istanbul -Turcia

Unul din principiile de baza ale reclamei este cresterea vanzarilor de produse si servicii. Se crede ca
reclama determina oamenii sa cumpere produse de care nu au nevoie. Pe de alta parte, reclamele nu pot
crea o necesitate care nu exista, insa pot aduce in lumina reflectoarelor necesitatile care sunt negate de
multe persoane. Reclamele ofera consumatorilor informatii despre produse. Astfel, consumatorul reuseste sa
se decida asupra produsului.

O alta influentd a reclamelor este sa ajute tarile in curs de dezvoltare sa progreseze din punct de
vedere social si tehnologic. Insa pe langa astfel de efecte pozitive exista si unele negative. Determina
oamenii sa cumpere lucruri pe care nu si le pot
permite. Mai mult decat atat, se crede ca oamenii
care nu-si permit sa cumpere aceste produse se simt
exclusi din societate. In 2002 i FAO si OMS
(Organizatia pentru produse Alimentare si Agricultura
si Organizatia Mondiala a Sanatatjii) a declara ca
industria alimentara (mancare si bautura) — pentru
sortimentele care sunt deficiente Tn valori nutritive —
joaca un rol important in dezvoltarea obezitatii.
Reclamele cresc consumul de produse cu continut

N
(" ‘B \ caloric ridicat, de produse care contin grasimi,
'y

~

precum si cele dulci. Drept rezultat, acestea ar putea
reduce consumul de fructe si legume la copii.

Potrivit unui studiu derulat in Turcia — Afyon — Karahisar, parintii de copii cu varste cuprinse intre 3 si
13 ani au fost intrebati in legatura cu influenta reclamelor asupra copiilor lor. 80.9% dintre ei u réspuns ca
sreclamele incurajeaza alimentatia incorectd”, 75.3% au raspuns ca ,reclamele afecteaza in mod negativ
obiceiurile alimentare”. Femeile, barbatii si copiii sunt afectati deopotriva de reclamele de pe canalele de
televiziune, posturile de radio, ziare, reviste si panouri publicitare. Pe scurt, suntem inconjurati de reclame.
Aceasta situatie are ca scop crearea unei societdti de consumatori — nu promovarea unui produs.
Consumatorii sunt influentati de reclame privind produsele pe care le cumpara.

Copiii sunt ,grupul — tintd” al agentiilor publicitare pentru ca ei sunt cei mai impresionati de reclame.
Studiile arata ca 82% dintre familile care merg la cumparaturi cu copiii cumpara mai mult decat au nevoie.
Motivul principal este acela ca parintii nu pot refuza dorintele copiilor si cumpara lucruri fara a cantari.

Agentiile care promoveaza produsele alimentare
destinate copiilor stiu cum s& influenteze acest ,grup —
tintd”. Aceste agentii produc reclame dominante despre fast
{wren sucass) food si junk food (in traducerea dictionarului: alimente din
deseuri) pentru copiii care stau in fata televizorului toata
ziua. Ulterior, riscul de a deveni obezi creste pe zi ce trece.
Rata obezitatii legate de consumul de fast food este foarte
ridicata in Statele Unite, iar aceasta problema se intalneste
la toate categoriile de varsta.

Prin influenta reclamelor, este inevitabil ca obezitatea
sa nu devina o problema pentru multe familii care au
obiceiuri de alimentatie nesanatoase. De aceea, fiecare al
treilea copil din Statele Unite se confrunta cu probleme legate de obezitate.

Reclamele influenteaza consumatorii — Tn principal copiii i tinerii — s& cumpere méncare nesanatoasa.
Consumul de cartofi praijiti, bauturi carbogazoase, dulciuri, produse modificate genetic si produse alimentare
care contin grasimi arse si congelate a crescut dramatic.

In cele din urma, populatia va deveni din ce in ce mai nesanatoasa odatd cu trecerea timpului.
Singura solutie pentru stoparea acestui proces este de a aduce in atentia publica iminenta acest pericol.

ACTUAL BURCER

MOST ATTRACTIVE ANGLE
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2.4. MATERII PRIME S| METODE DE PREPARARE FOLOSITE IN ALIMENTATIE

Sahleanu Emilian

Péarghie Mirela

Darie Mihaela

Lepcaliuc Monica Cansu Yokus
Suceava Roménia Elazig Turcia

Se considera ca evolufia oamenilor ca specie a inceput odata cu descoperirea focului. Consecinta
logica este ca acesta a inceput sa fie utilizat in primul rand pentru a gati mancarea si, in al doilea rand,
pentru a genera lumina si caldura. Acest fapt a oferit accesul oamenilor spre alimente mult mai usor
digerabile si cu nivel nutritiv ridicat, astfel incat nu a mai fost necesar ca tot intervalul de veghe al zilei sa fie
utilizat pentru cules / vanat si pentru hranit. Pentru prima oara omul a avut timp liber. Acesta se considera a
fi momentul initial al civilizatiei umane, care, se pare, este strans legat de modul de alimentare.

In timp, metodele de gétit au evoluat de la simpla frigere a alimentelor, la noi si variate metode de
gatit.

La inceputurile civilizatiei, simturile gustului si mirosului au fost utilizate de om pentru a discerne intre
produsele comestibile si cele necomestibile. Astazi, oamenii de stiinta au izolat substantele raspunzatoare
de senzatia de ,placut’” ca gust si miros, acestea folosindu-se Tn prezent pentru supra — aromatizarea
produselor industriale si de fast food. Astfel, produse hipercalorice sau chiar cu efecte negative asupra
sanatatii Tn cazul consumului pe termen lung, ajung sa fie in mod fals percepute de simturi ca fiind
excelente.

Metode de gatit mai mult sau mai putin sanatoase

in zilele noastre, alimentele consumate reprezinta unul din elementele de baza in influentarea starii de
sanatate a populatiei. Alimentele sunt ingerate zilnic in cantitati foarte diferite de la persoana la persoana, si
prezinta o influenta hotaratoare asupra starii de sanatate a individului. Natura si calitatea materiilor prime
folosite precum si metodele de preparare au drept rezultat calitatea produse alimentare utilizate direct n
consum. Nu existd materii prime total nes&natoase sau metode de preparare total nesinatoase. in acest
caz, materiile prime nu ar intra in categoria produselor comestibile, iar metodele de preparare ar fi universal
considerate cel putin nepotrivite pentru prelucrarea unui produs alimentar.

Cu toate acestea, ansamblul format din materiile prime si metodele de preparare au drept rezultat
produse, care, consumate in cantitati mari pe termen lung, pot avea efecte mai mult sau mai putin fericite
asupra consumatorului.

O clasificare a metodelor de gatit din punct de vedere al modului in care produsele rezultate
influenteaza sanatatea consumatorilor poate fi urmatoarea:

— Excelente: aceste metode de gatit au o influentd pozitiva asupra produselor alimentare, pentru ca
fac accesibile o serie de principii nutritive ce nu pot fi digerate in mod normal din materia prima. in plus,
acest tip de procesare conduce la formarea de substante noi, cu efect pozitiv asupra sanatatii organismului.
Produsele se recomanda a fi pregatite prin metodele din aceasta categorie cat mai des.

— Bune: aceste metode de gatit au o influenta pozitivd asupra produselor alimentare, pentru ca fac
accesibile o serie de substante nutritive ce nu pot fi digerate in mod normal din materia prima. in alimentele
pregatite prin aceste metode nu se formeazad substante cu rol pozitiv sau negativ asupra sanatatii
organismului. Produsele pot fi pregatite prin aceste metode ori de cate ori se doreste.

— Nerecomandat sa fie des folosite: aceste metode de gatit au o influen{a atat pozitiva cat si
negativa asupra produselor alimentare intrucat fac accesibile o serie de substanfe nutritive ce nu pot fi
digerate de catre organism in starea initiala, dar in acelasi timp au drept efect formarea de substante ce pot
influenta nefavorabil sanatatea consumatorului atunci cand sunt consumate constant timp indelungat. De
aceea, de recomanda utilizarea cat mai rara a acestor metode de gatit.
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Metodele de gatit prezentate in acest capitol vor fi incluse Tn una dintre cele trei categorii de mai sus.

Produse alimentare mai mult sau mai putin sanatoase
Primii care au introdus notiunea de alimente bune si alimente rele au fost vegetarienii. in acceptiunea
generald, alimentele ,bune” pot fi considerate alimentele care nu dauneaza cu nimic starii de sanatate a
organismului uman, ci dimpotriva, contribuie la starea de bine a acestuia. Alimentele ,bune” sunt asociate cu
produse ,vii” (proaspete), dar cuprind si produse de origine animala si uleiuri cu grad redus de rafinare. Pe
de alta parte, alimentele ,rele” sunt acele produse care, desi nu produc nici o boala, pot creste riscul de
aparitie a vreunei afectiuni daca sunt consumate in cantitati mai mari decat moderate.
+LAlimentele bune” se clasifica in urmatoarele categorii:
— legume verzi, portocalii albe sau rosii cu continut ridicat de vitamine si substante minerale: broccoli,
spanac, ardei, sfecla, tomate, praz, conopida, ceapa usturoi, etc.
— fructe cat mai colorate: mere, pere, caise piersici, pepene galben, citrice, fructe de padure, etc.
— cereale integrale
— leguminoase uscate: fasole, linte mazare, bob, naut, etc.
— nuci, alune, castane, arahide, seminte de dovleac sau floarea soarelui, etc.
— uleiuri de masline, floarea soarelui, germeni de porumb, soia, etc. nerafinate
— carne de vita slaba, de pui (fara piele), peste
— ciocolata neagra cu peste 70% cacao
- oua
— lapte degresat si branza degresata
— sucuri si nectaruri naturale, preparate in casa fara adaos de zahar
— apa plata, apa minerala necarbonatata, ceaiuri din plante medicinale
Alimentele ,rele” care trebuie evitate sau consumate cu moderatie sunt urmatoarele:
— zahar rafinat si produse zaharoase: bomboane, jeleuri, serbet, caramele, ciocolata cu lapte, etc.
— produse pe baza de cereale rafinate — fainuri albe: paine alba, paste fainoase, biscuitj, etc.
— grasimi saturate: margarine, untura
— produse din fructe cu zahar: fructe confiate, dulceturi, gemuri
— inghetata
— carne grasa si preparate din carne grase
— arahide si alune prajite
— fructe cu adaos de frigca
— produse alimentare sarate excesiv
— sucuri de fructe cu zahar adaugat, bauturi racoritoare carbogazoase
— cafea sau ceai indulcit in cantitati mari

Principalele metode de procesare

Coacerea este considerat un procedeu bun de preparare a
alimentelor.

La inceput, din cereale macinate cu ajutorul ragnitei, se preparau
turte nedospite care se coceau in ,spuza” incinsa a vetrei. Vatra era
lucrata dintr-un strat de pietris de rau acoperit cu o lipitura de lut
groasa, din paméant batut, din caramizi fixate intr-un strat de nisip, pe
care se face focul, pana se incalzesc bine, dupa care se matura cu
atentie caramizile fierbinti, se pune produsul crud si se acopera cu un
vas de lut.

Cu timpul, s-a ajuns la construirea unor instalatii speciale pentru
coptul painii.

Cuptor arhaic de pdine pentru
coacere
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Coacerea carnii (vezi puiul la cuptor) este un procedeu ce are drept rezultat pierderea unei mari cantitati de
apa din produs, ca urmare a expunerii acesteia la temperaturi mult peste temperatura de fierbere a apei, iar

Fierberea domoald a gulasului

in cazul in care aceasta operatie este mai indelungata, produsul se
usuca. Acest procedeu de preparare se desfasoara prin asezarea
bucatilor de carne in tavi speciale de cuptor unse cu grasime si
introducerea lor in cuptorul bine incins. Dupa un interval de timp se
mai introduc in tava si alte componente de gust si aroma, cum ar fi
vin, rosii, cascaval si altele, Tn functie de reteta.

Gratinarea este operatia de formare a unei cruste rumene la
suprafata preparatelor culinare prin expunere la temperatura ridicata
in cuptor, care impiedicd mancarea sa se usuce, oferindu-i, in plus,
aspect, gust si, eventual, textura crocanta.

Frigerea este un procedeu bun de pregatire a alimentelor.

Se expune carnea la o sursa de caldura (gratar, rotisor, tip
kebab) ce are drept efect formarea unei cruste la exterior ce are
drept efect Tmpiedicarea iesirii sucului de carne si, implicit, a
substantelor de aroma din carne.

Frigerea traditionala a carnii se face pe piatra

Se face foc pe o piatra plata de rau. Dupa o ora de foc — de
obicei piatra crapa, se matura bine si se astern fripturile pe suprafata
fierbinte. Acestea se intorc atunci cand se desprind usor.

Fierberea este un procedeu bun de pregatire a alimentelor.

Alimentele se pun la fiert in apa si se tin la fiert la 100 °C mai
mult sau mai putin, pana cand fibra animala sau vegetala se inmoaie,
se formeaza gusturile placute. Prin fierbere se obtin supele, sosurile,
ciorbele, carnea fiarta, soteurile, etc.

Pe parcursul fierberii vasul se acopera complet sau partial, in
functie de fragezimea alimentelor si de produs.

Fierberea poate fi realizata in mai multe moduri:

—Incalzirea este o metoda ce presupune incilzirea in apa
doar pana la temperaturi de 80°-90°C. Este folositd cand dorim s3
evitam destramarea produselor din cauza curentilor din apa care
fierbe. Poate fi clasificata astfel:

« Incélzire in aer: Materiile prime sunt incilzite intr-o mica
cantitate de lichid (apa, lapte, vin), fara a atinge temperatura de
fierbere;

e Pasteurizarea: Materiile prime sunt mentinute la temperaturi
de 80° — 90°C in apa. Produsele din carne (carnati, caltabosi, costita,
etc.) precum si produsele vegetale si sosurile precum gulasul sunt
mentinute le aceste temperaturi un interval mai indelungat.

—Oparirea este un tratament termic preliminar, destinat
pregatirii alimentelor pentru procesare. Este reprezentat de
scufundarea pe timp scurt a alimentelor in apa clocotita sau stropirea
acestora cu apa clocotitda. Apa de oparire se arunca. Aceasta
operatie se aplica legumelor si carnii (blansarea sau albirea carnii),
pentru a le stabiliza aroma si culoarea.

— Clocotirea este reprezentata de incalzirea lichidelor pana la punctul de fierbere, apoi se iau de pe
foc. Acest procedeu se aplica pentru lapte sau vin.

—Inabusirea este un procedeu mai nou de gatire folosit pentru carnea tan&rd si pentru legumele
fragede, ce consta in fierberea alimentelor in apa putina sau deloc, astfel incat acestea fierb in sucul propriu
sub capac. Astfel, alimentele se Tnmoaie mai repede pentru ca temperatura poate depasi valoarea de
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100 °C, iar mancarurile preparate prin aceasta metoda pastreaza mai multe substanie de aroma (la fierbere
ele migreaza n buna parte in apa de fierbere) si sunt mai gustoase.

—Fierberea pe aburi Tehnica de gatit la aburi presupune prepararea alimentelor prin asezarea
acestora deasupra apei in fierbere. Este o tehnica sanatoasa ce presupune unul dintre cele mai blande
tratamente termice. In acest mod, produsele vegetale gatite isi pastreaza culoarea, gustul si textura originala
si 1si mentin cantitatea de vitamine si minerale.

—Concentrarea este o metoda de a conserva fructele, cu sau fara adaos de zahar. Este o metoda
buna de pregatire, respectiv de conservare cu toate ca in produsul finit avem un continut relativ ridicat de
zahar sau daca nu se pune zahar, un confinut ridicat de substanta uscata ce asigura conservabilitatea.
Astfel se obtin bulionul de tomate, precum si gemurile sau dulceturile preparate cu adaos de zahar.

-~y Prajirea
!A - o < 5 " E

Prajirea este un procedeu nerecomandat a fi folosit des la
pregatirea alimentelor.

Acest mod de pregatire culinara consta in introducerea
produselor in ulei vegetal sau untura de porc la temperaturi
cuprinse ntre 160 °C si 240 °C in functie de tipul de grasime folosit.
In urma prajirii, suprafata produsului este modificata substantial in
urma deshidratarii si formarii unei cruste.

Recomandam sa se evite prajirea in unt sau in untura de
porc, si folosirea la prajire de ulei de palmier sau ulei rafinat de
floarea soarelui, pentru a evita in bund masura formarea de
substante toxice sau cu efect cancerigen. De asemenea, recomandam ca prajirea sa se realizeze in mult
ulei, nu doar in cateva picaturi, pentru ca astfel asiguram o prajire uniforma a produselor, iar temperatura
uleiului nu trebuie sa depaseasca 160°C.

Cartofi prdiiti

Conservarea — metoda alternativa de pregatire culinara

Produsele alimentare pot fi pregatite pentru pastrarea pentru un timp mai mult sau mai pufin
Tndelungat printr-o larga varietate de metode, cu sau fara tratament termic.

Astfel, metodele de pregatire culinara se intrepatrund cu metodele de conservare, pentru ca si
acestea conduc la obfinerea unor produse alimentare cu caracteristici senzoriale relativ diferite fata de cele
obtinute prin tratamentele culinare obignuite.

Sterilizarea este un tratament termic la temperaturi de peste 100°C care poate creste termenul de
valabilitate al produselor pana la 2 — 3 ani, si care se apropie de fierbere. Componentele nu se degradeaza
accentuat si nu se schimba gustul produsului pentru ca Tncalzirea se produce Th absenta aerului.

Aceasta este 0 metoda bunéa si recomandata doar pentru produsele care trebuie pastrate pentru o
perioada de timp mai indelungata.

Afumarea este operatia prin care un produs este supus actiunii fumului rezultat din arderea lemnului
de esenta tare. Poate fi considerat un procedeu de pregatire nerecomandat a fi folosit foarte des.

Conservarea este asigurata de substantele din fum,
care au drept efect si 0 aromatizare a produsului si formarea
culorii specifice.

In functie de temperatura fumului, avem:

—hituire daca temperatura fumului este mai mare de
100 OC, caz in care se realizeaza concomitent o coacere a
produsului;

—afumarea calda, atunci cand temperatura fumului
este de 75 — 95 °C, iar in interiorul produsului se ating
temperaturi de pana la 55°C;

—afumarea rece, atunci cand temperatura fumului
este mai mica de 40 °C.

Produse din carne afumate
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Refrigerarea este conservarea pe termen scurt a materiilor prime si a produselor finite pentru cateva
zile. Este un procedeu bun si consta Tn pastrarea alimentelor la temperaturi de 2°-5°C.

Congelarea este o metoda ce se recomanda a fi utilizata pentru pastrarea materiilor prime si a
produselor finite pentru o perioada indelungata. Singura modificare notabila consta in distrugerea celulelor
tesuturilor ca urmare a actiunii mecanice a cristalelor de gheata, ce au drept efect pierderea de suc la
decongelare, si in unele cazuri, modificari de consistentd. Toate celelalte proprietati senzoriale raman
nemodificate. Alimentele trebuie pastrate la temperaturi mai mici de — 18°C.

Uscarea fructelor si legumelor

Uscarea permite pastrarea legumelor si a
fructelor pentru mult timp cu mentinerea unei
bune parti din proprietafile fructelor intacte (atata
timp cat procesul de deshidratare este corect, iar
fructele si legumele ambalate corespunzator).
Acesta este procedeu bun de conservare.

Confierea, pe de alta parte, adesea
confundata cu uscarea, este un proces de
impregnare a fructelor cu melasa sau solutie de
glucoza urmat de uscare, pentru a le face, mai
dulci decat in realitate, in consecintd un
procedeu nerecomandat, pentru ca ofera
substantele nutritive intr-un mod dezechilibrat.

Conservarea cu antiseptici conduce la
cresterea duratei de pastrare a alimentelor prin
oprirea activitatii microorganismelor de alterare,
find o metoda buna de conservare. Principalele
conditii ce trebuie indeplinite de un antiseptic
sunt:

Fructe uscate

— nu trebuie sa fie toxici pentru om;
— nu trebuie sa conduca la crearea unei tulpini rezistente de microorganisme;
— nu trebuie sa modifice proprietatile senzoriale ale produsului alimentar.

Murarea legumelor este un procedeu excelent de pregatire a produselor alimentare.

Murarea este un procedeu de conservare a legumelor ce are drept rezultat obtinerea de produse cu
aroma diferita fata de a produselor proaspete si care sa le asigure stabilitatea pe termen lung.

Muraturile sunt extrem de sanatoase intrucat prin acest procedeu se formeaza vitamine si alte
substante nutritive, fiind astfel o metoda
excelenta de conservare.

Conservarea alimentelor cu ofet este
0 metodad bund, ce are drept rezultat alimente
cu aroma asemanatoare cu a muraturilor, dar
fara substantele benefice dezvoltate pe
parcursul murarii.

Conservarea alimentelor cu sare este
unul din cele mai vechi procedee sanatoase de
conservare, folosita in continuare pentru peste,
icre si diferite sortimente de branzeturi. Sarea
are efect conservant la concentratii mari, astfel
ncat are nevoie de timp pentru a se acumula.
Produsele astfel conservate trebuie pastrate la
cel mult 4°C pentru a evita orice posibilitate de
alterare.

Castraveti murati
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2.5. RATIA ALIMENTARA ZILNICA

Lisa Scally
Swansea, [ara Galilor

Termenul de ratie alimentara zilnica se refera la continutul de nutrienti si, respectiv, la continutul
energetic considerat suficient pentru a asigura starea de sanatate a individului.

Expertii au definit aceasta notiune folosind continutul de proteine, glucide totale din care glucide
simple, grasimi totale din care grasimi saturate, fibre si sare. Acestea sunt prezentate in tabelul 2.3. alaturi
de doza zilnica recomandata in functie de sex si varsta.

Tabelul 2.3.
Ratia alimentara zilnica
Baieti Fete .
Valori normale Femei Barbati | adolescenti de | adolescente de g:ip” de5-10
14 - 18 ani 14 - 18 ani
Continut energetic (cal.) 2000 2500 2750 2100 1800
Proteine (g) 45 55 55 45 24
Glucide totale (g) 230 300 265 345 220
din care glucide simple (g) 90 120 105 140 85
Lipide totale (g) 70 95 105 80 70
din care lipide saturate (g) 20 30 35 25 20
Fibre (g) 24 24 18 18 15
Salt (g) 6 6 6 6 4

Aceste valori variaza in functie de o serie de factori:
— Varsta — copiii si adolescentii au un necesar energetic mai mare
—  Stilul de viata — in functie de nivelul de activitate fizica
— Marimea - inaltimea si varsta pot varia foarte mult
— Medicatia — poate afecta regimul alimentar normal
— Nivelul de sanatate — influenteaza interactiunile organismului cu diferitele grupe de alimente

Cea mai usoara cale spre o dieta echilibrata presupune:

— Bazati-va alimentatia pe produse cu continut ridicat de
amidon, cum ar fi paine, orez, cartofi si paste

— Incercati s& mancati 5 portii de fructe si legume pe zi

— Includeti si putine proteine din peste, carne de vita,
fasole, branzeturi si nuci

— Renuntati la alimentele cu continut ridicat de AETSA R 0,

grasime, sare si zahar. L ——— .
4 : Cunoasterea valorii energetice a produselor
= o ‘ h

v alimentare poate fi utild in pastrarea unei corecte greutati :
corporale. Astfel, putem calcula cantitatea de energie Wip—re. S
absorbita din alimente si bauturi pentru a ne asigura ca nu depasim necesarul zilnic.

Informatiile nutritionale pot fi gasite pe majoritatea ambalajelor produselor alimentare si descriu
valoarea energetica a produsului precum si continutul de nutrienti. Aceste informatii utile pentru consumatori
trebuie sa fie vizibile si usor de nteles.

In tabele 2.4. si 2.5. sunt date o serie de exemple Each portion contains:

de prezentare a informatiilor nutritionale pe ambalajul Calors S Fat  Saturates Salt
produselor alimentare. Aceste tabele indica date nutritive

importante privind produsul. 218 639 329 1 '49 029
Un exemplu de astfel de tabel care apare pe n Zos 5o 704 3
ambalajul produselor alimentare, oferind consumatorului of an adult's quideline dally amount

informatii mai detaliate.
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Tabelul 2.4
Exemplu de informatii nutritionale
Per portie
Valoare energetica 267
Grasimi 5.3g
- din care saturate 1.3g
39.2¢g
Sare 2.0g
B Ridicat Mediu Scazut

In partea din spate a ambalajelor se poate gési un tabel cu informatii nutritionale mai detaliate, dupa

cum reiese din tabelul 2.5.

Tabelul 2.5.
Exemplu de informatii nutritionale
Nutrient Doza zilnica recomandata
Valori obignuite Pe 100g | Pe total continut aD::Iat“ozrllnlca recomandata Pe total continut
Energe (kcal) 105 315 2000 16%
Proteine (g) 7.99 23.79 459 53%
Glucide totale () 8.8¢g 26.49g 2309 11%
- din care glucide o
simple (g) 1.2g 3.69 90g 4%
Lipide 4.29 12.69 709 18%
- din care saturate 2.79 8.1g 209 41%
Fibre 1.29 3.69 24g 15%
Sodiu 0.24g 0.72g 2.49 30%
Echivalent sare 0.60g 1.80g 69 30%

dieta pe glu

portii mo

www.eufic.org

www.fdf.org.uk
www.nhs.uk

www.efsa.europa.eu
www.betreatwise.org.uk
www.nutrition.org.uk

Bazati-

Mancati

Sugestii pentru o alimentatie sanatoasa

va
cide

derate

Beti multe
lichide

alimente variate

de cat mai multe
fructe si legume

greutatea
corporala

Utilizati

regulat

Bucurati-va

Mentineti-va

Mancati
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RETETE PENTRU SANATATE

Retetele sanatoase prezentate mai jos au fost realizate pe baza retetelor traditionale.

3.1. RETETE SANATOASE TURCESTI — ZONA ISTANBUL

Cigdem Guler
Istanbul, Turcia

LAHMACUN CU BRANZA

Ingrediente
3 pahare de faina de grau
Jumatate de pachet de drojdie
O lingurita de sare
Apa céat cuprinde
Pentru umplutura
1 piper rosu
1 castron de branza proaspata de vaci
O cescuta de branza cu pasta tare rasa,

- A" el y @
e O legatura patrunjel
e 1 legatura de busuioc
e lou

Preparare:

Turnati faina intr-un vas. Faceti o adancitura in mijloc cu ména si adaugati putina sare. Apoi, dizolvati
drojdia adaugand cate putina apa. Framanta{i apoi un aluat de consistenta moale, iar dupa ce incepe sa
creasca framantati tot aluatul 2 — 3 minute si acoperiti aluatul rezultat cu o panza umeda pana se prepara
umplutura.

Prepararea umpluturii

Maruntiti branza proaspatd de vaci intr-un vas si adaugati apoi oul. Apoi adaugati patrunjelul,
busuiocul si piperul rosu macinat fin si amestecati-le pana la obtinerea unei consistente cremoase.

Impartiti aluatul in 9 bucati rotunde. Tmprastiati faind pe bucétile de aluat si pe blatul de lucru, si
intindeti fiecare bucatd de aluat. intindeti apoi un strat de umpluturd pe foaie si impaturiti-o. Se coc in
cuptorul preincalzit la 200°C 10 — 13 min.

Se servesc calde. Pofta buna!l
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3.2. RETETE SANATOASE UNGURESTI

Edina Lendvai

Szeged, Ungaria

in acest loc, pot fi prezentate multiple retete traditionale din Ungaria, dar se pune problema daca

acestea sunt sanatoase sau nu. In capitolul 1 am prezentat ciorba pescéreasca, care nu poate fi modificatd

pentru ca pe langa faptul ca respecta principiile retetelor sanatoase, este un preparat traditional. Din acest
motiv, vom prezenta in cele ce urmeaza un alt fel de méancare traditional — chiftelute unguresti “fasirozott”.

FASIRT este chifteluta ungureasca preparata din carne tocata, de obicei de porc, cu paine, ou, ceapa,
usturoi, si aromata cu boia de ardei, piper si sare. Chiftelutele sunt prajite in ulei, iar apoi se servesc cu piure
de spanac, piure de dovlecel, cartofi piure sau alte piureuri
vegetale, alaturi de muraturi.

Ingrediente
e ' kg carne de porc tocata
e lou

e 2 felii de paine muiate n apa
e Un sfert de ceapa tocata,

e 3 catei de usturoi maruntiti

e Sare

e Piper negru

e Boia de ardei

e pesmet

Preparare
e Se amesteca ingredientele
e Se formeaza chiftelute
e Se dau prim pesmet
e Se prajesc in ulei.

Acest produs poate deveni mai sanatos prin modificarea unor ingrediente:

e Yikg carne tocata de curcan

e Y4 amestec de legume, cum ar fi: morcovi dati pe razatoare,
ciuperci cubulete, mazare, broccoli, etc.

e Unou

o 2 felii de paine muiata in apa

e Viceapa fin taiata

e 3 catei de usturoi zdrobiti

e Sare, piper si boia de ardei

e 1lingura de grasime
Exista posibilitatea sa folosim in loc de carne produse vegetale (o

buna optiune pentru parintii cu copii mai pretentiosi la mancare).

O alta metoda de imbunatatire a produsului consta in folosirea altei

metode de tratament termic. Astfel, chiftelutele pot fi coapte in cuptor in loc
sa fie prajite in grasime.

Preparare
e Se foloseste putind grasime pentru a Thabusi ceapa — lasati-o apoi sa se raceasca
e Fierbeti in abur produsele vegetale
e Amestecati componentele de mai sus
e Daca obtineti o compozitie prea moale, se adauga pesmet
e Formaiti chiftelutele si asezati-le in tava pe hartie de copt
e Se dau la cuptor la temperatura de 180°C
PRAJITURA DOBOS - VARIANTA SANATOASA
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Exista posibilitatea sa mancam prajituri gustoase si sa ramanem sanatosi fara a ne ingrasa.

Prajitura Dobos este un desert traditional unguresc, ce contine o mare cantitate de faina de grau, zahar si
grasime.

Reteta originala poate fi modificata astfel Tncat sa includa componente sanatoase. Astfel, zaharul rafinat
poate fi inlocuit cu zahar nerafinat sau cu sirop de mesteacan, dar nu indulcitori artificiali. Crema originala
era preparata fara margarina. Multe gospodine o folosesc pentru ca este mai ieftina decéat untul. Nutritionistii
recomanda aportul de unt in cantitati mici intr-o dieta echilibrata, si nu margarina sau alte produse tartinabile
de origine vegetala.

Webliografie

http://barbikonyhaja.blogspot.hu/2014/01/fasirozott-pogacsak-sutoben-sutve.html

http://mygastronomy.blogspot.hu/2012/05/fasirt-hungarian-meatball.html
http://www.mindmegette.hu/dobostorta-hazilag.recept
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3.3. RETETE SANATOASE ROMANESTI

Sahleanu Emilian
Suceava, Roméania

Retetele traditionale in general nu pot fi considerate toate retete sanatoase pentru ca unele folosesc
n principal metode de preparare nerecomandate a fi folosite prea des.

Pentru a transforma o reteta traditionala intr-o retetd mai sanatoasa, trebuie sa mergem in doua
directii:

—Tnlocuirea materiilor prime ,rele”” cu materii prime ,bune”?

—Tnlocuirea metodelor de gatit nerecomandate sa fie des folosite cu metode excelente sau bune de

»l

gatit

in cele de mai jos, s& prezinti cateva mici modificari ce au rolul de a ,ins&natosi” retetele prezentate

n capitolul Tntai.
4 TOCHITURA BUCOVINEANA -

VARIANTA SANATOASA

Ingrediente

— 1kg piept de pui

— 300 g cas proaspat de oi

-5oua

— ofet

—ulei

— sare, piper, chimion

— 2 cepe mari

Preparare:

Carnea se taie cuburi potrivit de mari, si se pune la indbusit intr-o tigaie cu ulei, cu ceapa fin taiata si
cu condimentele de mai sus adaugéand si 100 ml apa, dupa care se lasa la Tnabusit pana se evapora apa.

Din cele 5 oua se fac ochiuri astfel: Se inhcalzeste intr-o tigaie apa cu sare, in care se adauga otet in
proportie de 1 lingura la litrul de apa. Cantitatea de apa adaugatad este calculata astfel incat sa acopere
ouale, atunci cand vor fi introduse. Otetul favorizeaza coagularea albusului, astfel incat tratamentul termic sa
nu fie prea lung. Cand tigaia este incinsa, se sparg ouale intr-o farfurioara si se pun incet in tigaie, avand
grija sa nu se sparga si fara sa se atinga. Se lasa pana se coaguleaza la foc mic. Se stinge focul, iar
ochiurile se scot din tigaie cu ajutorul unei spatule de bucatarie. Se presara peste ele daca mai este necesar
sare si pentru doritori, piper proaspat macinat..

Mamaliga de cartofi se prepara la fel, iar asamblarea preparatului se face ca in cazul tochiturii
traditionale.

PASCA este realizata prin procedee bune de gatire,
astfel incat nu este necesara nici o interventie asupra
acestui aspect. Din punct de vedere al materiilor prime
folosite, produsul este realizat din materii prime sanatoase,
cu o exceptie: zaharul.

Acesta este un aliment excesiv de rafinat, si poate fi
Tnlocuit cu miere care are o putere de Tindulcire mult
superioara zaharului iar continutul caloric este ceva mai
scazut (322kcal/100g fata de 392 kcal/100g). Spre
deosebire de zahar, care are o puritate de peste 99,8%,
adesea asociata cu reactivii din laborator, mierea contine si

! Alimentele ,rele” sunt acele produse care, desi nu produc nici o boala, pot creste riscul de aparitie a vreunei afectiuni daca
sunt consumate in cantitati mai mari decat moderate.

2 Alimentele ,bune” sunt cele care nu dduneaza cu nimic starii de sanitate a organismului uman, ci dimpotriva, contribuie la
starea de bine a acestuia.
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enzime, proteine, vitamine din complexul B, vitaminele C si A, precum si substante minerale precum potasiu,
magneziu, fosfor si altele.
Principalele motive pentru care se recomanda inlocuirea zaharului cu mierea sunt:
—Mierea nu cauzeaza carii dentare. Zaharul este cauza aparitiei cariilor in proportie de 90% dintre
cazuri
— Mierea cu propolis este recomandata in tratamentul aftelor bucale. Zaharul nu are nici un efect.
— Prin combinatia sa de vitamine si substante minerale, mierea incetineste imbatranirea
— mierea combate constipatia, avand un efect diuretic
—mierea ne protejeaza stomacul de gastritd sau ulcer; consumata cu 15 min inainte de masa inhiba
secretia de sucuri gastrice. lar mierea cu propolis este recomandata in tratarea bolilor de stomac.
— mierea este cel mai rapid si puternic energizant natural
§ — obezitatea poate fi prevenita daca inlocuim zaharul
‘ cu miere, si evitam alimentele care au in compozitia lor
\ zahar, sau alti inlocuitori sintetici

g TN —mierea previne infectile, datorita efectului
‘\ = antiinflamator.

—— = ’,7 —daca zaharul scade imunitatea organismului, din
b &‘\\ contra, mierea ofera un surplus de vitamine, minerale,

enzime, proteine care intaresc sistemul imunitar.

—mierea este bogatd in antioxidanti, care ajuta in
prevenirea cancerului si a bolilor de inima, pe cand zaharul
sta la baza multor boli cardiovasculare.

—consumul de zahar si dulciuri duc la formarea
celulitei, insa mierea nu.

— gripa si tusea poate fi tratata cu miere, zaharul nu are nici un efect.

Webliografie

http://despremiere.blogspot.ro/2009/10/miere-versus-zahar.html
http://ro.wikipedia.org/wiki/Miere
http://www.totuldespremiere.ro/Mierea-vs-Zahar-info-19.htmi
http://www.culinar.ro/articole/hraneste-te-sanatos/miere-sau-zahar/195/2692/
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3.4. RETETE SANATOASE TURCESTI — ZONA ELAZIG
Filiz Yavsanci, Belkis Dumandag
M.Murat Gur
Elazig, Turcia

LIMONATA

6 lamai
2 pahare de zahar
4] apa

— se spala si se razuiesc lamaile, se adauga 2 pahare de apa
si se agita.

— Se storc apoi laméile, se adauga zaharul si se continua
agitarea

— Se adauga 2 | de apa si se adauga pielitele lamailor stoarse

— Se dau la frigider cel putin 4 ore

— Sefiltreaza apoi amestecul prin tifon sau printr-o sita fina

— Se adauga inca 2 | de apa si se amesteca

— Se serveste decorat cu frunzulite de menta proaspata si cu
o felie de lamaie

.| Produsul poate fi realizat atat cu apa plata cat si cu apa
minerald. Daca se adauga menta zdrobita, produsul va capata o aroma mai fina.

KAYNAR

Ingrediente

— 4-5 betisoare de scortisoara

— Cuisoare, ienibahar

— 2 -3 radacini mici de galangal

— Zahar dupa dorinta

- bSlapa

— O bucata de tifon curata

—  nuci

Preparare

Introduceti toate condimentele intr-o bucata de tifon si
impachetati. Turnati 5 | de apa intr-un vas adanc si
adaugati condimentele. Adaugati zaharul si fierbeti 2 — 3 ore pana se intuneca la culoare. Dupa ce se
coloreaza, poate fi servita calda sau rece dupa dorinta. Poate fi servita cu alune pe deasupra.

SALEP (BAUTURA CALDA DIN LAPTE SI RADACINI DE ORHIDEE)

Ingrediente

2 lingurita salep

1It lapte

2 linguri de zahar

Scortisoara

Preparare

Se amesteca bine salep cu zahar.

Se toarna amestecul intr-o tigaie.

Se adauga treptat laptele si se topeste amestecul.
Se aduce la fierbere si se fierbe la foc mic 15 min. Cand

incepe sa se ingroase, se ia de pe foc.
Salep se serveste intr-o ceasca decorata cu scortisoara.

PIZZA CU BRANZA DE CAPRA
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Pentru blat
- 375¢gfaina
— 75 gfaina integrala
— 1 linguritd de zahar
— 1 lingurita de sare
— 250 ml apa calda
— 7 linguri de ulei
— 1 pachet de drojdie
Se amesteca faina, drojdia sarea, zaharul si uleiul si se
framanta cam 5 minute un aluat pana nu se mai lipeste de
mana. Se acopera cu folie si se lasa la dospit pana fsi

dubleaza volumul.
Pentru sos
- 3rosii
— 3 catei de usturoi
-  Yaceapa
— 1 lingura de pasta de tomate
— Cimbru, piper negru, sare de mare
— 1llingura de zahéar
— 3 -—4linguri de ulei
Se taie marunt ceapa si usturoiul, se calesc in ulei. Rosiile se taie cubulete. Se adauga pasta de tomate,
zaharul, sarea si piperul negru. Se pune la fiert pana se ingroasa, iar la final se adauga cimbrul.
Pentru umplutura
— 10 ciuperci
— 200 g branza de capra
— 200 g brdnza Cheddar
— 1 bob de piper rosu si 1 bob de piper verde
— Masline negre felii
Se Tmparte aluatul de pizza in doua bucati. Se intind foi de 25 — 30 cm diametru pe hartie de copt. Se
introduce Tn tava de pizza, se unge cu sosul preparat, iar apoi se imprastie branza Cheddar rasa, ciupercile
fin taiate, piperul rosu si verde, maslinele si bucati mici de branza de capra.
Se da la copt in cuptorul preincalzit la 200°C pana marginea incepe sa se rumeneasca.

Avantajele SALEP-ului
— Relaxeaza pieptul, avand efect benefic in cazul tusei sau bronsgitei
—  Are efect usor laxativ
- Are efect benefic asupra mintii si puterii de munca. intéreste inima.
— Este un remediu impotriva viermilor intestinali
- Incalzeste corpul
Avantajele ingredientelor din KAYNAR
Scortisoara: Are o aroma placuta.
Poate fi folosita in cazul durerilor de stomac, este un bun remediu impotriva viermilor intestinali,
inflamatiilor intestinale si ale inflamatiilor gatului.
Ghimbir: se recomanda in cazul indigestiei, relaxeaza sistemul digestiv si incalzeste organismul.
Galangal: are efect benefic in tratamentul tusei, si racelii
Tei si cuigoare: este amestecul perfect pentru tratarea tusei cu expectoratie, previne halena si altele.
lenibahar: Are efect de preventie a arteriosclerozei, usureaza digestia protejand stomacul si
intestinele, creste imunitatea.

Avantajele branzei de capra
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Laptele de capra este cel mai apropiat din punct de vedere al compozitiei de laptele uman si are un

continut mai redus de proteine si lipide si mai mare de calciu in comparatie cu laptele de vaca. Medicii il
recomanda persoanelor cu intoleranta la lactoza.

Laptele de capra contine cu 13% mai mult calciu, cu 25% mai mult magneziu, precum si cantitati mai
mari de vitamine din grupul B si de vitamina A comparativ cu laptele de vaca

Sarurile de calciu din laptele de capra se absorb in organism in proporiie cu 30% mai mare fata de
calciul provenit din laptele altor specii

Laptele de capra contine cu 30 — 35% mai multe saruri de cupru si de mangan cu efect antioxidant
Laptele de capra are un confinut mai ridicat de acizi grasi nesaturati comparativ cu alte sortimente de
lapte. Pe langa acestia, acizii grasi cu lant scurt 1i confera gustul caracteristic si previne cresterea
nivelului de colesterol din sange.

Consumul regulat de lapte de capra previne instalarea bacteriilor de putrefactie in colon.
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3.5. RETETE SANATOASE OLANDEZE

Mick van Bochove
Utrecht, Netherlands

Alimentele cele mai traditionale nu sunt asociate cu alimentatia sanatoasa. Dupa cum am mentionat
anterior, preferintele alimentare ale populatiei s-au schimbat. In special tinerii resping complet alimentele din
vechime.

Astfel, retetele folosite pentru masa de Craciun ar putea fi modificate, astfel incat sa devind mai
.Sanatoase” si poate chiar mai atractive.

Tabel 3.1.

Retete olandeze de alimente sanatoase

Supa de praz

Tocana de iepure

Crupe dulci fara....

Ingrediente:

— 35049 praz

— 1lsupade pui

— 1 lingurita de ulei de masline

Ingrediente:

— 4 pulpe de iepure
— Sare, piper

— 25gunt

Ingrediente:

- 0,51apa

— 0,31 suc de fructe

— 1 betisor de scortisoara

- sare — 1 ceapa taiata fin — 250 g caise uscate
— 0,3 1supa de pui — 150 g coacaze uscate si
—  Putina nucsoara stafide
— 12 prune uscate inmuiate

Preparare: Preparare: Preparare:

— Se spala prazul

— Se taie In inele fine si se spala
din nou

— Se Incalzeste uleiul de
masline intr-o tigaie si se
caleste prazul pana se
inmoaie. Nu trebuie sa se
rumeneasca.

— Seincalzeste supa de pui si
se toarna apoi peste praz

— Se potriveste gustul cu sare

— Asezonati pulpele de iepure
cu sare si piper

— Topiti untul intr-o tigaie

— Rumenitj iepurele

—  Scoateti bucatile din tigaie si
asezati-le alaturi

— Sotati ceapa pana devine
sticloasa

— Adaugati supa, amestecati
bine si apoi adaugati pulpele
rumenite

— Ad&ugati nucsoara

— Lasati sa mai fiarba inca 30
min

— Ad&augati prunele rehidratate
si fierbeti inca 15 min

—  Incalziti apa, sucul de fructe
cu scortisoara

— Adaugati caisele coacazele
uscate si stafidele si lasati-le
sa fiarba 10 min

— Adaugati mierea

— Scoateti betisorul de
scortisoara

— Se serveste cald sau rece

Acest fel de méncare nu ar trebui

numit crupe dulci, pentru ca nu

contine deloc crupe.
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3.6. RETETE SANATOASE POLONEZE

Waldemar Budzisz
Wladyslawowo, Polonia

FRIGANELE DE PAINE INTEGRALA

Ingrediente

— Cateva felii de paine integrala

—1 ceapa

— 300 g ciuperci Champignon

— 2 bile de mozzarela

—100 g sunca de pui sau de curcan

— Busuioc, oregano si ierburi provensale

— 1 lingura de ulei

Preparare

Se taie marunt ciupercile si ceapa. Se calesc 5 min cu o lingura de ulei. Puneti pe feliile de paine
ciupercile cu ceapa, se acopera cu felii de branza mozarella, se decoreaza cu cubulete de sunca si se
asezoneaza cu ierburi. Se dau la cuptor 15 min la temperatura de 180°C.

BURGERI CU TON SI PORUMB DULCE

Ingrediente

— 859 paine alba bucatele

— 200 g porumb dulce din conserva, scurs

—2 x 185 g ton conservat n suc propriu, bine scurs

— 25 g branza Cheddar razuita

— 3 cepe verzi, tocate marunt

—1 ou, batut

— 2 linguri de ulei

— Chifle integrale

— Salata verde

— Sos de rosii

Preparare

Se marunteste painea la mixer pana ajunge firmituri. Apoi se marunteste bine la mixer jumatate din
porumbul dulce. Intr-un castron se amesteca bine porumbul maruntit, cu restul de porumb fintreg, tonul,
brénza, cepele verzi si condimentele. Se adauga treptat oul (este posibil s& nu fie necesar tot oul), pana ce
compozitia devine suficient de lipicioasa pentru a putea forma 4 burgeri de marime medie.

Se incinge uleiul ntr-o tigaie si se prajesc burgerii cate 5 minute pe fiecare parte pana devin aurii.

Fiecare burger se introduce in cate o chifla, pe langa care punem cate o frunza de salata si sos de
rosii.
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3.7. RETETE SANATOASE DIN TARA GALILOR

Lisa Scally
Swansea, Tara Galilor

PLACINTA CU PESTE

Ingrediente

— 400 g peste amestecat fara piele

— 300 ml lapte semi degresat

— 1 ceapa mica, taiata sferturi

— 4 catei de usturoi

— 1 frunza de dafin

— 2 oua fierte, curatate de coaja si taiate sferturi
— 1 lingurita de patrunjel proaspat

— 50 g unt cu continut redus de grasime
- 25¢gfaina

— Un praf de nucsoara proaspat macinata
— 2509 foi de placinta

— Ulei de masline

Preparare

1. Puneti pestele in tigaie si turnati pese el 250 ml lapte. Impé&nati fiecare sfert de ceapa cu un cétel de
usturoi si introduceti-le n lapte cu frunza de dafin

2. Aduceti laptele la punctul de fierbere, reduceti caldura si fierbeti domol 8 minute. Se scoate pestele

pe o farfurie si turnafi laptele intr-un ibric pentru a se raci. Taia{i pestele in bucati mari intr-un vas
termorezistent pentru copt.

3. Se aranjeaza deasupra pestelui ouale si se imprastie pe deasupra patrunjelul.

4, Se Tncalzeste cuptorul la 200°C

5. Se topeste untul intr-o tigaie. Faina se amesteca cu putin lapte, si se adauga peste unt. Se continua
adaugarea treptata a laptelui pana ce se obtine un sos fin.

6. Aduceti la fierbere si lasati sosul sa fiarba lent 3 minute sub agitare continua. Se ia vasul de pe foc,
se condimenteaza cu sare, piper si nucsoara, dupa care se toarna peste peste.

7. Se unge cu ulei o foaie de placinta, se adauga o alta deasupra astfel incat marginile foii sa se ridice
pe peretii tavii, dupa care deasupra se pune compozitia de peste pregatitd mai sus.

8. Foile ramase se ung cu grasime, se botesc si se aseaza pe deasupra. Se lasa la copt pana ce foile

de aluat devin aurii si crocante.
> ' BURGERI DE CURCAN CONDIMENTATI
Ingrediente

— 500 g carne tocata de curcan

— Y. ceapa rogie fin taiata cubulete

— 1 catel de usturoi, zdrobit

— Y lingurita de coriandru

— Y lingurita de chimion

— Y% linguritd de garam masala — un amestec
de condimente indian format din turcmeric,
piper alb si negru, cuisoare, scortisoara,
seminte de chimion alb si negru si cardamom

— Yalingurita de boia de ardei

— 1 galbenus

— 1 lingura de ulei de floarea soarelui

— 4 chifle integrale

Preparare
1. Intr-un vas incapéator se amesteca carnea tocatd de curcan, ceapa, usturoiul, condimentele si
galbenusul cu putina sare si piper.
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2. Se amesteca bine carnea de curcan tocata, ceapa, usturoiul, condimentele si galbenusul cu
putina sare si piper, iar apoi se formeaza 4 burgeri plati.

3. Se ung cu ulei si apoi se coc in cuptor 20 25 min intorcandu-i o singura data.

4. Se servesc in chifle cu salata.

SALATA DE VARZA GALEZA (COLESLAW)

Ingrediente

dau la rece.

6 linguri iaurt degresat
Y2 lingurita de mustar de Dijon
2 linguri maioneza cu continut redus de
grasime
Y. varza alba
2 morcovi
Y2 ceapa
Preparare
1. Amestecati iaurtul cu mustarul si
maioneza ntr-un vas
2. Se dau pe razatoare varza, morcovii Si
ceapa.
Se amesteca legumele cu sosul de mai sus si se
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ALIMENTATIA ADOLESCENTILOR CU DIFERITE AFECTIUNI

4.1. DIETA IN HIPERCOLESTEROLEMIE

Sahleanu Emilian
Suceava, Roméania

Hipercolesterolemia reprezinta o crestere anormalé a colesterolemiei (nivelul de colesterol din sédnge).
Nu este o boald, ci un deranjament metabolic, care poate fi un efect secundar al multor boli si poate contribui
la agravarea acestora, mai ales in cazul bolilor
cardiovasculare. Acesta este strdns legata de
termenii "hiperlipidemie" (niveluri ridicate de lipide) si
"heperlipoproteinemie" (niveluri ridicate de
lipoproteine).

Colesterolul circula in sange sub forma unor
particule complexe numite lipoproteine, fiind insolubil
in sange, datorita naturii sale lipidice. Lipoproteinele
cu densitate mica (LDL si VLDL), cunoscute si sub

HO denumirea de colesterol “rau”, sunt transportate din
ficat spre alte organe, unde se depun. Colesterolul
Formula chimica a colesterolului ermina aparifia arteriosclerozei, afectiune prin care

jreunata astfel circulatia sanguina in organism.

Aceste depozite de
colesterol LDL si VLDL din
peretele arterial poarta
denumirea de placi de aterom
si conduc n timp la instalarea
cardiopatiei ischemice,
afectiune  manifestata prin
irigarea sanguina insuficienta
a muschiului inimii -
miocardul, si, implicit, prin
scaderea nivelurilor de oxigen,
acizi grasi si glucoza care
o ajung la nivelul inimii. Tn plus,
datorita  reducerii  fluxului
sanguin prin artere, poate
aparea o durere acuta la

Artera normala

Curgerea normal3 a singelui

. Plach de
Curgerea anormal3 a singelui 4.0

Artera
ingustata

Sectiune prin arter3

nivelul  pieptului, in zona
precordiala, cunoscuta sub
denumirea de angina
pectorala.
Lipoproteinele cu
densitate mare (HDL)
Srters Plach de reprezinta colesterolul “bun”,
ingustatd  aterom de origine endogena, si au

rolul de a aduce colesterolul
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excedentar din diferite parti ale organismului spre ficat, acesta realizand metabolizarea sa si impiedicand
astfel depunerea pe peretii arterelor. Consumul excesiv de grasimi saturate deregleaza functiile ficatului,
favorizand aparitia steatozei hepatice, afectiune cunoscuta popular sub numele de “ficat gras” si care
consta intr-un exces de grasime depusa in celule hepatice. Colesterolul total din organism se calculeaza
prin Tnsumarea valorilor colesterolului VLDL, LDL si HDL.

Diagnostic - Pentru a stabili diagnosticul, trebuie efectuate cel putin doua dozari ale colesterolului la
interval de o luna. Se vorbeste de hipercolesterolemie incepand cu nivelul de 2,5 grame pe litru. Evaluarea
tine cont de cresterea normala a colesterolemiei cu varsta, cu aproximativ 0,1 grame pe litru pentru fiecare
zece ani de viata in plus peste 30 ani. Chiar daca pe termen scurt hipercolesterolemia nu provoaca nici un
simptom, prin trecerea anilor ea se complicd prin arterioscleroza (ingrosarea peretilor arterelor). in cazuri
limitate, se dozeaza separat cele doua varietati de colesterol: HDL colesterolul care protejeaza impotriva
riscului bolilor coronariene si LDL colesterolul care, din contra, creste acest risc

Tratament - Acesta consta in reducerea, chiar in suprimarea, consumului de alimente bogate n
colesterol: oudle (galbenusul, mai ales), organele, carnurile grase, mezelurile si untul. In plus, odatd cu
diminuarea consumului de acizi grasi saturati de origine animala se recomanda ca acestia sa fie inlocuii de
acizi grasi nesaturati, continuti in ulei de masline, de floarea soarelui, de porumb, unt de arahide si in peste.
Daca, dupa un regim de trei luni, colesterolemia ramane foarte ridicatd, este prescris un medicament, in
general un fibrat sau un inhibitor al unei enzime, HMG-CoA reductaza.

O dieta sanatoasa pentru inima este
o0 metoda eficientd de a reduce si chiar de
a elimina o parte dintre factorii de risc ai
bolilor cardiovasculare. Aceasta poate
reduce colesterolul total si fractiunea LDL
(colesterolul "rau"), tensiunea arteriala,
nivelul glucozei din sange si greutatea
corporala. Cele mai multe diete se axeaza
numai pe alimentele ce sunt interzise si
mai putin pe cele ce sunt permise. Astfel, o
strategie eficientd se va axa in principal pe
alimentele ce pot fi consumate si mai putin
pe cele ce nu sunt permise. Studiile au
aratat ca introducerea in dieta a alimentelor
sanatoase pentru inima este la fel de
importanta ca si indepartarea celor ce pot
creste riscul de aparitie a arteriosclerozei.

Mai jos sunt redate 5 strategii
nutrifionale pentru reducerea LDL -
colesterolului, pentru favorizarea sintezei in
organism de HDL — colesterol si, implicit, de reducere a riscului de aparitie a bolilor cardiovasculare:

- Consumarea unor cantitati mari de legume, fructe si cereale integrale. Aceste minuni ale naturii sunt
cea mai puternica arma in lupta cu bolile cardiovasculare

- Alegerea cu grija a caloriilor provenite din grasimi. Scopurile principale sunt de a raportul dintre
tipurile de grasimi ingerate si, respectiv, de a limita cantitatea de grasimi totale; consumarea unei cantitai
minime de grasimi saturate (unt, sosuri pentru salate, dulciuri, grasimi de porc sau de vita ); folosirea
grasimilor nesaturate (ulei de masline, de soia, de floarea soarelui, grasime de peste, etc.)

- Unii autori recomanda selectarea cu atentie a principalelor surse de proteine. Cele mai folosite
proteine sunt cele din carne, oua, lapte si produse lactate, care sunt si cele mai periculoase pentru inima. Se
recomanda consumarea de proteine de alta origine, precum cele din legume sau peste

- Limitarea consumului de colesterol. Colesterolul din alimente poate duce la cresterea nivelului de
colesterol seric, In special la persoanele cu risc. Limitarea ingestiei de colesterol din alimente duce la
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scaderea consumului de grasimi saturate. Calorile necesare zilnic se pot obtine din complexele de
carbohidrati (precum paste si paine din faina integrala, orez brun), cu limitarea ingestiei de carbohidrati
simpli (precum bauturile racoritoare, zahar, dulciuri). Tn cazul existentei unei hipercolesterolemii, acesti
carbohidrati simpli vor exacerba nivelul colesterolului seric si vor creste riscul aparitiei bolilor cardiovasculare

- Respectarea programului meselor. Omiterea unei mese poate duce la obezitate. Pentru unii,
consumarea a cinci sau sase gustari ajuta la controlul tensiunii arteriale, a nivelului glucozei sanguine gi
mentine echilibrat metabolismul. Aceasta schema s-ar putea sa nu functioneze la persoanele care sunt
obisnuite sa manance mai mult decat este necesar pe perioada unei zile; acestora li se recomanda un meniu
echilibrat, cu trei mese principale.

Alte strategii nutritionale:

- Reducerea cantitatii de sare consumate. Acest lucru ajuta la controlul tensiunii arteriale

- Exercitii fizice regulate. Organismul uman a fost creat pentru activitatea fizica. Exercitiile fizice
intdresc muschiul inimii (miocardul), imbunatatesc fluxul sanguin, reduc hipertensiunea arterialda, cresc
nivelul seric al HDL colesterolului (colesterolul "bun") si ajuta la controlul glucozei sanguine si a greutatii

- Hidratarea. Apa este vitala pentru viata. O hidratare corespunzatoare creste nivelul de energie a
persoanei respective si reduce necesarul de alimente consumate. Se recomanda consumarea a 1 pana la 2
litri de apa zilnic (numai daca medicul curant nu a impus o restrictie hidrica)

- Bucurati-va de fiecare inghititura. Acesta ar trebui sa fie moto-ul fiecaruia. Consumul de alimente se
va reduce.

Gustarile

Cand se impune un regim sanatos pentru inima, pacientul va trebui sa cunoasca ce cantitate din
fiecare aliment poate fi consumata. Tabelul 4.1. prezinta cateva exemple:

Tabel 4.1.
Exemple de cantitati ce trebuie consumate
Aliment / cantitate Dimensiunea
1 bol de orez gatit sau de paste Minge de tenis
1 felie de paine Compact disc
1 bol de legume sau fructe crude Minge de baseball
legume sau fructe gatite De dimensiunea unui pumn
30g brénza Céat o pereche de zaruri
1 lingurita de ulei de masline Céat o moneda de 50 bani
100g de carne gatita De dimensiunea unei casete audio

Trebuie socotite si cantitatile de grasimi ce sunt adaugate in timpul prepararii alimentelor, precum
uleiul sau untul.

Webliografie

http://www.tappmedical.com/cholesterol.htm
http://academic.brooklyn.cuny.edu/biology/bio4fv/page/lipids-cholesterol.html
http://www.meltmethod.com/blog/cholesterol-not-all-bad-0
http://www.news-medical.net/health/What-is-Hypercholesterolemia-(Romanian).aspx
http://www.sfatulmedicului.ro/dictionar-medical/hipercolesterolemie 3744
http://sanatate.bzi.ro/lista-alimentelor-interzise-daca-ai-hipercolesterolemie-vezi-si-ce-alimente-sunt-
permise-1931
http://www.formaremedicala.ro/hipercolesterolemia/
http://www.reteauamedicala.ro/stilviatasanatos/medicina-alternativa/1621-remedii-naturale-pentru-
hipercolesterolemie
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4.2. SFATURI PENTRU O DIETA SANATOASA PENTRU INIMA

Ozden Oztas
Elazig, Turcia

Inima este organul vital care organizeaza centrul sistemului circulator al organismului care functioneaza
permanent pe tot parcursul vietii, iar in cazul vreunei disfunctii, intreg organismul este afectat. Din acest
motiv, orice afectiune a inimii ar trebui detectata si tratata din timp.
Care sunt afectiunile inimii:
Afectiunile inimii sunt reprezentate de o serie de boli ce o afecteaza precum si boli ale vaselor de sange din
aceasta. Bolile inimii cuprind afectiuni de tipul bolii coronariene, infarctul si aritmia. Forma cea mai des
intalnita este data de afectiunile coronariene, manifestate prin Tngustari sau blocaje ale arterelor
coronariene.
Simptome ale afectiunilor cardiace: cele mai importante simptome ale afectiunilor inimii si ale vaselor de
sange sunt dureri in piept, insuficienta respiratorie, stari de slabiciune, palpitatii, ametealad si tuse. Pot fi si
alte simptome, de asemenea. Cel mai potrivit diagnostic poate fi determinat de catre doctor prin consult
medical.
Tratamentul afectiunilor cardiace: Acesta este adaptat in functie de persoana si de tipul de afectiune. in
primul rand diagnosticul este determinat de medic prin consult. Daca exista cauze, se incearca eliminarea
acestora. Pentru diagnostic si tratament trebuie consultat un doctor specialist.
Factorii principali care cresc riscul afectiunilor cardiace: Varsta, consumul de alcool si tutun,
hipertensiunea, diabetul, colesterolul, obezitatea, stresul si mostenirea genetica.
Trebuie sa ludm in considerare sugestiile de mai jos, mai ales in privinta stilului de viatd dezorganizat, in
cazul in care se manifesta stari de oboseal3, iritabilitate, reumatism sever, tulburari in dezvoltarea inimii,
precum si orice afectiune cardiaca.
- Relaxeaza-te
- Renunta la fumat
- Fii atent la greutate
- Nu te angaja in munci fizice solicitante
- Respecta perioadele de somn si relaxare
- Imbunatateste stilul de viata de la o zi la alta
- Atentie la constipatie
- Trateaza cariile
- Evita cantitatile mari de carne rosie grasa, consuma mai degraba carne alba si peste
- Redu consumul de conserve, pastrama, salam, branza, muraturi, peste foarte sarat si ciocolata
- Redu consumul de sare din mancare
- Gateste cu ulei vegetal sau grasimi nesaturate
- Consuma cat mai mult iaurt
- Include in dieta feluri de mancare ce echilibreaza nivelul colesterolului, cat mai mult gratar in loc de
prajeli
- Prefera méncarea bogata in fibre precum péine din cereale, biscuiti, fulgi de porumb, orez brun si
paste integrale, care scad nivelul de colesterol
- Cresterea consumului de fibre ajuta la organizarea nivelului de colesterol din sénge. E de preferat
consumul de fructe si legume proaspete intre mesele principale ale zilei.
- Alege fructele si legumele in stare naturala in locul aditivilor alimentari
- Nuignora miscarea fizica
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4.3. DIABETUL ZAHARAT DE TIP 2 IN RANDUL TINERILOR EUROPENI

Mick van Bochove
Utrecht, Olanda

Doctorul grec Apollonius din Memphis a introdus termenul de ,diabet” care inseamnéa ,a trece prin”
sau ,sifon” intrucét se pare c& pacientii pierd mai mult lichid decét pot s& consume. Uneori, bolnavii de
diabet au impresia ca se topesc treptat. Datorita urinei dulci, denumirea este mai apoi dezvoltata in ,diabetul
zaharat”: boala urinei dulci.

Diabetul este o boala cronica cu posibile complicatii serioase, mai ales cand se manifesta la o varsta
frageda.

Pe 1 ianuarie 2011, 834 100 de cetateni olandezi erau declarati ca avand diabet. Pe parcursul anului
2011, alti 52 700 de pacienti noi au fost diagnosticati cu diabet. Desi datele oficiale privind numarul de
indivizi suferind de diabet la nivel mondial nu sunt exacte, numarul pacientilor din Olanda se pare ca nu se
diferentiaza fata de cel din alte tari europene.

Diabetul este o dereglare metabolica cronica ce este insotita de un nivel crescut de glucoza in sange.
Cele mai frecvente forme de diabet intalnite sunt diabetul de tipul 1 si diabetul de tipul 2. Cel de tip 1 se
intélneste de obicei la o varsta frageda si rezultd Tn urma scaderii numarului de celule producatoare de
insulin&, efectul acesteia ducand la deficienta de insulina. in diabetul de tip 2, secretia de insulina este
aproape nula si/sau insulina produsa nu este utilizatd in mod optim de organism. Diabetul de tip 2 se
manifestd in general la o varsta medie sau la béatranete. Un factor de risc important in momentul aparitiei
diabetului de tip 2 este supraponderabilitatea. Dintre toti cei care au diabet, 90% au diabet de tip 2.

Pana in anii 1990, diabetul de tip 2 se intélnea aproape exclusiv la adulti, insa in ultimii ani a crescut
numarul de copii si adolescenti diagnosticati cu acest tip.

Nu existd multe informatii privind diabetul de tip 2 Tn randul tinerilor europeni, desi in ultima perioada
au fost raportate mai multe cazuri de diabet de tip 2 la tinerii din Europa. Din cauza cresterii cazurilor de
obezitate (severa) in multe tari europene, asteptarile sunt ca numarul de tineri suferind de acest tip de diabet
sa creasca in viitorul apropiat. Faptul ca diabetul de tip 2 apare la o varsta din ce In ce mai frageda
afecteaza atat pacientii, cat si sanatatea publica. Din cauza ,longevitatii” bolii, apar destul de multe
complicatii Tnca din timpul tineretii. De aceea este importantd prevenirea acestei boli la tineri cu cat mai
multe eforturi posibile. Astfel, prevenirea sau micsorarea greutatii excesive este prioritatea numarul unu.

In Olanda, numarul copiilor care sunt supraponderali a crescut extrem de mult. Cifrele recente arat&
ca in 2002-2004 procentajul copiilor supraponderali incepand cu varsta de 7 ani a crescut, sau chiar s-a
dublat faté de anul 1997. Mai mult decéat atat, cresterea numarului de persoane obeze a fost mai mare intre
1997 si 2004 decét era intre 1980 si 1997.

Supraponderabilitatea poate fi evitatd sau micsorata prin consumul de produse sanatoase si miscare
fizica. Pe langa acest aspect, este important ca diabetul de tip 2 sa fie detectat cat mai repede la copii. Daca
boala este tratata imediat, complicatiile care apar mai tarziu pot fi evitate.

Diabetul de tip 2 poate fi recunoscut dupa una sau mai multe dintre simptomele urmatoare:

- Sete excesiva si urinare frecventa
- Oboseala
- Probleme oculare precum ochi rosii sau cu senzatie de arsura, vedere incetosata sau dubla
- Rani care se refac in timp indelungat
- Insuficienta respiratorie sau durere in picioare Tn timpul mersului
- Infectii dese precum cele urinare
Multi dintre cei care sufera de diabet au complicatii care sunt deseori rezultatul nivelului ridicat de
zahar in sange, afectiunilor venelor, hipertensiunii si a nivelului ridicat de colesterol.
intre 40-56% dintre persoanele cu diabet suferd de una sau mai multe complicatii cronice specifice.
Aceasta iInseamna unul din doi indivizi. Aceste persoane deja se confrunta deseori cu astfel de complicatii
pana in momentul in care li se da diagnosticul daca aveau diabet de o anumita perioada de timp fara sa stie.
Probabilitatea complicatiilor creste odata cu perioada bolii.
- Speranta de viata a celor care sufera de diabet la varsta de 45 de ani este cu 10 ani mai putin decat
a celor de aceeasi varsta care nu au diabet. Aceasta diferenta se datoreaza de obicei complicatiilor.
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Aproape o patrime dintre cei cu diabet cu varste cuprinse intre 15 si 64 de ani sunt fie partial sau
chiar total inapti pentru munca. Acest fapt se datoreaza atat complicatiilor, cat si nivelului de zahar
din sange dificil de tinut sub control.
Consecintele cele mai cunoscute ale imbolnavirii de diabet:
Afectiuni ale inimii si ale vaselor de sange: 10-43% dintre bolnavii de diabet suferd de astfel de
afectiuni, majoritatea avand diabet de tip 2. Unul din 10 decese datorate afectiunilor cardiace sau
vasculare sunt rezultate din imbolnavirea de diabet. Riscul de a ajunge la astfel de afectiuni este de
doua pana la patru ori mai mare la diabetici.
Probleme oculare: 4-46%, ajungand la 82% dupa 20 de ani de diabet de tip 1.
Afectiuni ale rinichilor: 5-40%, Tn functie de numarul de ani in care o persoana suferd de diabet;
majoritatea dintre acestia sunt suferinzi de diabet de tip 1.
Afectiuni ale nervilor: 6-34%, in functie de numarul de ani in care o persoana sufera de diabet.
Dementa si afectiuni cerebrale: Pana la 8% dintre cazurile de dementa apar datorita diabetului.
Depresia: 1 din 6 diabetici suferd de depresie, ceea ce reprezinta de doud ori mai frecvent faté de
restul populatiei.

Cati oameni au diabet?
In toata lumea sunt cam 382 de milioane de diabetici.
Sunt multi adulti care nu stiu ca ar putea sa aiba diabet: 175 de milioane fiind astfel neprotejati
impotriva consecintelor diabetului.
Doar in Europa sunt aproximativ 55 de milioane de cazuri de diabet.
In Olanda, mai mult de 8 din 100 de oameni au diabet (8,5%).
In Statele Unite, mai mult de 24,4 de milioane au diabet.
Alimentatia de calitate/saraca:
Alimentele sarace sunt cele care contin multi carbohidrati si nu indeajuns fibre si proteine. Exemple
ar fi painea alba, orezul alb, pastele fainoase albe, cartofii si produsele cele mai procesate ce se
gasesc in supermarket (chipsuri, prajituri, sucuri, etc.).
Alimentele de calitate sunt cele care contin multa apa, precum legumele si fructele proaspete.
Alimentele de calitate sunt leguminoasele, nucile, semintele, carnea slaba, pestele si produsele din
cereale integrale.

Sursa informatiilor:

RIVM

National Institute for

Public Health and Environment
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4.4. DIETA IN HIPERTENSIUNE

Waldemar Budzisz
Wladyslawowo, Polonia

Hipertensiunea la copii si adolescenti este o problema de sanatate in dezvoltare in zilele noastre,
aceasta ducand cel mai adesea la hipertensiune si mai tarziu la adulti, aceastd afectiune fiind cauza
principala a decesului prematur in toata lumea. Copiii cu hipertensiune sufera de hipertrofie ventriculara
stdnga si schimbari vasculare patologice. Hipertensiunea arteriala primara la copii este asociatd de
asemenea cu alti factori de risc pentru boli cardiovasculare, cum are fi hiperlipidemia si diabetul.

Toti copiii si adolescentii cu pre-hipertensiune si hipertensiune ar trebui sa-si schimbe stilul de viata in
scop terapeutic (Tabelul 4.2.) pentru micsorarea tensiunii si sa reduca activitatea fizica in majoritatea zilelor,
dar n-ar trebui sa petreaca mai mult de 2 ore pe zi in activitati sedentare (vezi Tabelul 4.2).

Tabelul 4.2
Modificari in stilul de viata la copii si adolescent cu pre-hipertensiune si hipertensiune
Modificare Comentarii
Reducerea greutatii in cazul In cazul obezitatii, apelati la interventii in regim
obezitatii si supraponderabilitatii intensive.
Alimentatia sanatoasa Consumati des fructe si legume proaspete, fibre si

produse lactate dietetice.

Reduceti aportul de sodiu la 1,2 g/zi la copiii de 4-8 ani
si 1,5 g/zi la copiii de peste 8 ani si la adolescenti.

Obiceiuri sanatoase Evitati consumul de alcool si tutun.

Miscare fizica regulata in fiecare zi Angajati-va in exercitii fizice de tip aerobic de 30-60
minute/zi in majoritatea zilelor.

Interventia familiei Implicarea familiei in consilierea privind regimul

alimentar si miscarea fizica, precum si modificarea casei si a
gospodariei in acest sens s-au dovedit a fi de succes.

Expertii sustin ca toti copiii hipertensivi au de castigat daca urmeaza o dietd bogata in fructe si legume
proaspete, fibre si produse lactate dietetice, pe 1anga reducerea aportului de sodiu in organism. Unele studii
au dezvaluit ca dieta DASH (Modalitati/abordari dietetice pentru stoparea hipertensiunii) a micsorat
considerabil tensiunea arteriala la adolescenti, spre deosebire de consilierea standard privind regimul
alimentar. Consumul de alcool si tutun ar trebui evitat la toti adolescentii, dar acest fapt este in special
important pentru adolescentii cu hipertensiune pentru ca fumatul s-a dovedit a fi cauza cresterii riscului de
CVD, iar studiile facute pe subiecti adulti arata ca alcoolul contribuie la cresterea tensiunii arteriale.

Studiile aratd ca urmarea unui plan de alimentatie sanatoasa poate reduce atat riscul de
hipertensiune, cat si scaderea tensiunii arteriale deja existente:

Planul de alimentatie DASH

Planul de alimentatie DASH prezentat mai jos este bazat pe 2 000 de calorii pe zi. Rata consumului
zilnic al unei grupe de produse alimentare poate varia fata de cele prezentate in functie de nevoile calorice
(vezi tabelul 4.3).

lata cateva moduri de a incepe planul de alimentatie DASH:

1. Schimbarea treptata

- Daca in prezent consumi una sau doua tipuri de legume pe zi, mai adauga un fel de legume la masa
de prénz si la cina.

- Daca in prezent nu mananci fructe sau consumi doar suc natural de fructe la micul dejun, mai
adauga un fruct la fiecare masa sau intre mese.

- Foloseste doar jumatate din cantitatea de unt, margarina sau sosuri.

- Incearca s& consumi condimente cu un continut scizut de grasimi sau degresate, cum ar fi sosurile
pentru salate degresate.

- Creste gradual consumul de produse lactate pana la de trei ori pe zi. De exemplu, bea lapte la pranz
sau la cina in locul apei minerale sau a ceaiului indulcit. Alege produsele lactate cu continut scazut de
grasime sau degresate pentru a reduce aportul total de grasimi.

2. Abordeaza carnea ca parte a felului de mancare, nu ca felul principal

- Cumpara mai putina carne — daca nu e in mancare, nu o vei manca.

- Limiteaza carnea la maxim 200 g pe zi (doua mese) — doar atat este necesar. 100 g de carne arata
ca marimea unui pachet de carti de joc.

- Daca momentan mananci portii de carne mari, incearca sa le reduci treptat — cu jumatate sau o
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treime la fiecare masa.

- Include doua sau mai multe feluri de mancare in stil vegetarian (fara carne) in fiecare saptamana.

- Creste consumul de legume, orez, paste si fasole uscata la felurile de maséa principale. Incearca
tocanitele si pastele, dar si legumele la wok, dar cu mai putind carne si mai multe legume, cereale si fasole
uscata.

Tabelul 4.3
Portii zilnice normale

Grupe de alimente Portii zilnice Marimea portiilor

Cereale si produse din cereale 7-8 1 felie de paine
1 ceasca de cereale integrale
Y, ceasca de orez gatit, paste sau cereale

Legume 4-5 1 ceasca de legume crude cu frunze
1/2 ceasca de legume gatite
200 g suc de legume

Fructe 4-5 1 fruct mediu

1/2 ceasca fructe uscate

2 ceasca fructe proaspete, congelate sau conservate
200 g suc de fructe

Produse lactate degresate sau cu | 2-3 250 ml lapte
continut scazut de grasimi 1 ceasca iaurt

50 g branza
Carne slaba, pui sau peste Maxim 2 80 g carne slaba, pui fara piele sau peste gatite
Nuci, seminte sau fasole uscata 4-5/ 1/3 ceasca sau 50 g nuci/alune

saptamana 1 lingura (20 g) seminte de

Y2 ceasca fasole uscata gatita

Grasimi si uleiuri 2-3 1 linguritd margarina

1 lingurd de maioneza cu continut scazut de grasimi
2 linguri de sos degresat pentru salata
1 lingurita ulei vegetal

Dulciuri 5/saptamana 1 lingura de zahar

1 lingura marmelada sau gem
20 g jeleuri

250 ml limonada

3. Foloseste fructe sau alimente cu continut scazut de grasimi ca desert sau gustari

—fructele si alimentele cu continut scézut de grasimi sunt gustoase si variate. Consuma fructe
conservate Tn sucul propriu. Fructele proaspete nu trebuie gatite sau pregatite In mod special. Fructele
uscate sunt usor de transportat.

—Incearcad urmétoarele idei de gustare ntre mese: covrigei sau nuci/alune nesarate; biscuiti cu
graham; iaurt degresat sau cu continut scazut de grasimi; popcorn simplu, fard adaos de sare sau unt;
legume crude.

4. Scaderea aportului de sare

Cheia unei alimentatii sdnatoase este alegerea alimentelor cu continut scazut de sare si sodiu. Un
facto important in mentinerea tensiunii arteriale optime este alegerea alimentelor cu continut scazut de sare
si sodiu. Reducerea sodiului duce la scéderea tensiunii arteriale. Cele mai insemnate beneficii ale mentinerii
tensiunii arteriale la nivelul optim s-au dovedit a fi cele ale persoanelor care au méncat dupa planul dietetic
DASH cu nivelul sodiului la 1.500 miligrame pe zi.

lata cateva sfaturi pentru reducerea aportului de sare si sodiu din alimentatia zilnica:

- Cumpara legume proaspete, congelate sau conservate fara adaos de sare.

- Foloseste pui, peste si carne slaba proaspata in locul celor conservate sau procesate.

- Foloseste la gatit amestecuri de ierburi si condimente fara a mai adauga si sare.

- Gateste orezul, pastele si cerealele fara sare. Redu consumul de orez, paste si amestecuri de cereale
instant sau cu arome, care contin de obicei sare.

- Alege méancarea preambalatad cu continut scazut de sodiu. Redu mancarea semi-preparatd congelata,
pizza, amestecurile la pachet, supele sau ciorbele la cutie, precum si sosurile pentru salatd — acestea
contin de obicei mult sodiu.

- Clateste méancarea de la conserva (de exemplu tonul) pentru a indeparta din sodiu.

- Pe cat mai mult posibil cumpara tipuri de alimente cu continut scazut de sodiu sau chiar care nu contin
sodiu deloc.

- Alege cerealele gata preparate cu un continut scazut de sodiu pentru a le consuma la micul dejun.
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4.5. DIETA S| STILUL DE VIATA IN CAZUL OBEZITATII

Lisa Scally
Swansea, Tara Galilor

Cauzele obezitatii
1. Stil de viata

Pur si simplu, obezitatea este cauzatd de prea multd mancare si prea putina miscare. Oamenii din
zilele noastre nu mai sunt atat de activi ca Tn trecut, insa inca mai consuma alimente cu continut ridicat de
calorii. Intrucat caloriile consumate nu sunt arse, acestea sunt transformate in celule de grdsime si
depozitate. Multi angajati stau asezati la serviciu pentru perioade lungi de timp si multe persoane folosesc
masina pentru a se deplasa dintr-un loc in altul. Timpul liber este petrecut de obicei in fata televizorului sau a
calculatorului Tn detrimentul miscarii fizice. De asemenea, prea putin timp este acordat pregatirii felurilor de
mancare proaspete mai ales din cauza faptului ca peste tot sunt oferte ale restaurantelor fast-food, cu
mancare la pachet sau mancaruri procesate, acest fapt constituind o alternativd mai usoara fata de
prepararea si gatirea felurilor de méncare acasa.

Mai jos sunt si alti factori care ar trebui luati in considerare:
¢ Reclama
o Marimea portiilor
e Alcoolul
e Mancarea cu continut ridicat de zahar si grasimi
» Aportul scazut de fructe si legume

2. Factori genetici si afectiuni medicale

Existd cativa factori genetici care pot cauza obezitate, dar
majoritatea oamenilor sunt capabili sa piarda din greutate. Trasaturile
genetice pot fi mostenite de la parinti si acest fapt poate face ca
mentinerea greutatii pentru o stare a sanatatii buna sa fie dificila, dar nu imposibila.

Obezitatea mostenita s-ar putea datora obiceiurilor de alimentatie nesanatoasa care sunt invatate in
timpul copilariei si continua la varsta adulta.

Pot exista si unele afectiuni medicale care ar putea cauza asimilarea de grasime, cum ar fi glanda
tiroidd mai putin activd. Grasimea excesiva ar mai putea fi un efect secundar al anumitor tratamente
medicale.

Evitarea obezitatii

1. Dieta

Pentru a evita obezitatea, principala grija este alimentatia. O dieta echilibratéd ar trebui sa includa
alimente din toate cele patru grupe principale, limitand consumul
alimentelor cu continut ridicat de zahar si grasimi.

Trebuie sa citim etichetele de pe méncarea pe care o cumparam
pentru a deveni mai constienti de ceea ce mancam si de continutul caloric
al produselor.

E bine sa cunoastem cantitatile zilnice pe care sa le consumam si sa
le respectam.

Tineti sub control méarimea portiilor astfel incat s nu mancati mai

mult.

Consumati fast food si mancare la pachet doar ocazional.

2. Miscarea fizicd

Miscarea fizica regulate joaca un rol important in mentinerea unei greutati optime sanatatii noastre.
Daca ardem mai multe calorii decat consumam, atunci corpul nostru depoziteazd mai putind grasime. In
prezent se recomanda ca o persoana sa faca 2,5 ore de miscare fizicd moderata pe saptamana.

lata exemple de miscare fizica moderata: mersul rapid, inotul, ciclismul si tenisul.

Sunt benefice simplele schimbari precum mersul pe scari in loc de folosirea liftului sau mersul pe jos
in locul deplasarii cu masina.

In concluzie, printr-o dieta echilibrata si putind miscare fizica de cateva ori pe saptdmana am putea
evita grasimea excesiva si chiar obezitatea, mentinand un stil de viata sanatos.
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4.6 RETETE TURCESTI DIN ZONA INSTANBUL PENTRU COPIl CU DIFERITE
AFECTIUNI

Merve Akgeken, Hamide Cinar
Oylum Degirmen, Hilal Engur
Tugba Ciftci, Cigdem Gluler
Istanbul, Turcia

SUPA DE IAURT - recomandata celor cu tensiune ridicata
Ingrediente:
- 7 pahare cu apa;
- 4linguri de orez;
- 1lingura faina
- 1lou
- 1 pabhar cuiaurt;
- maxim 2 lingurite cu sare;
- menta uscata.
Mod de preparare
Puneti apa la foc si, dup& ce aceasta incepe s fiarbd, adaugati orezul. intr-un castron, amestecati
oul, faina si iaurtul. Adaugati-le in oala si amestecati. Adaugati putina menta uscata. Lasati inca 10 minute
pe foc. La sfarsit, addugati sarea, dupa gust.
Nota: Daca adaugati sarea in timpul gatirii, e posibil ca iaurtul sa se taie. La cerere, se poate servi
cu putin unt topit deasupra.
Pofta buna!

DOVLECEL CU CIUPERCI - recomandata celor cu afectiuni
cardiace
Ingrediente
- 4 dovleci de dimensiuni medii
- 400 g de ciuperci (de crescatorie) proaspete
- 3rosii
- 2 ardei verzi
- 2linguri de ulei de masline
Mod de preparare
Taiati dovlecii in doua si indepartati-le partea cu seminte.
Fierbeti dovlecii timp de 5 minute. Intre timp, puneti ciupercile (l&sate in prealabil timp de 15 minute in apa
cu zeama de lamaie) si rosiile rase intr-o oald. Adaugati uleiul si ardeii verzi tocati. Gatiti totul pana rosiile si
ciupercile lasa zeama.

MANCARE DE SPANAC - recomandata celor cu obezitate
Ingrediente
- 1kgde spanac
- 1 ceapa medie
- 2linguri de ulei de masline
- 1lingura de boabe de grau macinat mare (bulgur)
- 1lingurita de pasta de tomate
- 1lingurita de sare
- 1lingurita de piper negru
- 1 pahar de apa fierbinte (in oald)
- 1 pahar de apa calda (pentru a inmuia bulgurul)
Mod de preparare
Pentru inceput, spélati bine spanacul si tocati-l. Puneti graul in apa fierbinte pentru a se inmuia. intr-o
tigaie, Tncingem uleiul, addugam ceapa tocatd marunt si pasta de tomate si lasdm sa se prajeasca usor.

58



Alimentatie pentru viitor sdanatos

Adaugam apa fierbinte, sare piper si amestecam.

Adaugam spanacul tocat si amestecam de cateva ori. Strecurdam graul si il punem in tigaie, peste
spanac. Lasam sa se gateasca timp de 20 de minute, acoperit partial cu un capac. Dupa 20 de minute luam
de pe foc. Se serveste fierbinte.

BUDINCA CU MULTE NUCI - reteta pentru diabetici
Ingrediente
- 1 litru de lapte degresat
- 5linguri de faina integrala
- 7 linguri de zahar brun sau, daca doriti, mere rase
- laurt degresat cu multe nuci
Mod de preparare
Puneti laptele, faina si zaharul brun intr-o oala si gatiti la
foc mic. Cei care folosesc merele rase ca indulcitor, vor gati
numai laptele si faina. Dupa ce budinca s-a gatit, lasati sa se
raceasca. Turnati deasupra iaurtul si ornati cu nuci.
Daca doriti sa folositi frisca, bateti iaurtul degresat cu lapte. Turnati totul deasupra budincii si ornati cu

Sirs i

nuci.
- ] CARTOFI UMPLUTI LA CUPTOR - reteta pentru cei cu nivel
A ) ridicat de colesterol
§ = ' Ingrediente
- 6 cartofi
- 125 g crema de branza slaba
- 1lou

- 2linguri de patrunjel tocat

- 2linguri de ceapa verde, tocata marunt
- 1lingura de marar proaspat, tocat

- 3linguri de masline negre foliate

- 2linguri de sos pesto
- 1 catel de usturoi, tocat marunt
- sare sipiper alb
- cateva rosii cherry
Mod de preparare
Taiati cartofii in jumétate si asezati-i pe o tava. Dati la cuptor pentru 15-20 de minute. intoarceti
cartofii, pentru a fi siguri ca se coc pe ambele parti.
Apoi, scobiti partea din mijloc a cartofilor cu o lingura.
Puneti miezul cartofilor intr-un castron, adaugati oul, crema de branza, sosul pesto, ceapa tocata,
mararul si amestecati totul cu o furculitd. Adaugati maslinele si usturoiul.
Cu acest amestec umpleti interiorul cartofilor. Pe fiecare cartof, radeti putind branza si puneti o
bucatica mica de unt si una de rosie .
Dati totul la cuptor, la 220 de grade. Scoateti din cuptor dupa ce brénza s-a topit si decorati cu
patrunjel. Serviti cald.

Noté: Cantitatea foarte mica de unt nu este o problema pentru sanétatea pacientilor.
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4.7. RETETE UNGURESTI PENTRU ADOLESCENTI CU DIFERITE AFECTIUNI
Edina Lendvai
Szeged, Ungaria
PUI IN FOLIE DE ALUMINIU CU CREMA DE CARTOFI SI MORCOVI - recomandatd pentru cei cu
afectiuni biliare
Ingrediente
— 2 felii de piept de pui
— 8 palarii de ciuperci
— Sare, piper negru, condimente
- praz
— 400 g morcovi tineri
— 250 g cartofi
— 1 catel de usturoi
- ulei
— sare

Mod de preparare

Puneti pieptul de pui sarat si piperat dupa gust pe folia de aluminiu. Acoperiti-I cu ciupercile taiate
felii si prazul taiat rondele. Rulati folia si puneti-o la cuptor timp de 30-40 de minute.

Tocati si caliti morcovul, apoi adaugati cartofii tocati. Adaugati putina apa si lasati la fiert, adaugand
sare, usturoi si condimente. Cand au fiert, mai adaugati putina apa fiarta si amestecati — compozitia va arata
ca o crema.

FILE DE PESTE CU SPARANGHEL -
recomandat pentru diabetici
Ingrediente

— 2fileuri de peste

- 4 rosii

— 1 ardei gras rosu

— 0.5 kg sparanghel

— 50 gunt

— Sos de soia

— Lamaéie

—  marar

Mod de preparare

Condimentati fileurile de peste cu sos de soia si puneti-le la frigider. In timp ce acestea se
marineaza, taiati legumele. Topiti untul intr-o tigaie pentru sos si adaugati legumele, dar nu si capetele
sparanghelului. Acestea se adauga dupa trei minute si se calesc impreuna timp de alte 3 minute.

Stoarceti jumatate din laméaie peste fileuri si puneti-le in tigaia fierbinte, prajind fiecare parte timp de
2-3 minute. Puneti peste pe farfurie si acoperiti-l cu legumele cilite.
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