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Sa mancam
sanatos! Ca sa traim,
ca sa crestem si sa putem
face o serie de activitati trebuie
sa ne hranim. Hrana este o necesitate
obligatorie a existentei noastre.
Dar e bine sa ne hranim oricum?
Felul in care ne hranim influenteaza starea
noastra de sandtate si modul in care se dez-
volta organismul nostru.
Haideti sa aflam impreuna cum putem
avea o sanatate ca la carte printr-o
alimentatie sanatoasa!
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CA LA

CARTE

EDITURAiCD PRESS

www.cdpress.ro




. Cunoasterea

pdine, cereale integrale, orez si cartofi

v/ Ofera organismului energia necesara pentru
intreaga zi

v Contin complexul vitaminic B, calciu si fier.

v/ Sunt recomandate painea, pastele integrale,
nerafinate, bogate in fibre.

v/ Sunt de evitat produsele foarte procesate:
prdjiturile, biscuitii care au un continut ridicat
de zahar, grasimi si sare.

carne, peste, oud

v/ Sunt elemente importante pentru o
dieta echilibrata deoarece contin proteine,
vitamine si minerale - fier, zinc si vitamina
B12.

v/ Carnea reprezinta o sursa principala
de proteine (18-22%), avand valoare bio-
logica ridicata. Trebuie evitat totusi con-
sumul exagerat de carne si in special pro-
dusele din carne (mezeluri, carnati etc.)
datorita adaosului de sare, conservanti si
potentiatori de gust.

v/ Pestele contine acizi grasi polinesaturati,
omega-3, cu rol important in prevenirea
afectiunilor cardiovasculare. Se recomanda
consumul a 2 portii de peste pe saptamana.

v/ Quadle reprezintda un aliment valoros, cu
proteine de calitate superioara si grasimi usor di-
gerabile.

grdsimi si zahdr

v Untul, uleiul, margarina, crema pentru prajituri,
chips-urile si marea majoritate a bauturilor dulci fac
parte din aceasta grupad. Deoarece aceste produse
contin cantitati ridicate de grasimi, zahdr si sare,
este recomandat sa fie consumate ocazional si in
cantitati reduse.




Adoptarea unui regim alimentar sanatos nu inseamna ca trebuie sa renunti
la mancarurile preferate. Varietatea culinara si cantitatea moderata sunt, insa,
reguli ce ar trebui urmate. O alimentatie diversificata garanteaza acoperirea
integrald a necesarului de nutrienti (proteine, grasimi si carbohidrati), minerale
si vitamine. Prin urmare, a manca sanatos inseamna sa consumi legume, fruc-
te, paine, cereale integrale, cartofi, orez, paste fainoase etc.

Un ghid al alimentatiei sandtoase poate fi roata alimentelor alaturata.

fructe silegume

v Contribuie la imbunatatirea stdrii generale de
sanatate.

v Contin toate vitaminele de care organismul are
nevoie: vitamina A, vitamina C si minerale: fier, cal-
ciu si magneziu.

v Au un continut scdzut de grasimi si sodiu si
sunt o sursa eficienta de fibre.

v/ Sunt de evitat fructele conservate (compot,

gem, dulceata) din cauza continutului mare de za-
har.

lapte si produse lactate

v Sunt surse excelente de calciu cu rol
important in sanatatea oaselor.

v Contin proteine si importante vita-
mine, precum A, B12, B2 si D necesare
cresterii si dezvoltarii.

v Sunt recomandate variantele fara
grasimi, cum ar fi lapte degresat sau
semi-degresat, iaurt cu un procent scazut
de grasimi si branza cu o cantitate redusa

de grasimi.
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Creati cu copiii o piramidd a alimentelor.
Notati numdrul de portii recomandate pentru o
sdptdmdnd. Sugestie: puteti folosi un colaj cu
imagini din revistele de la LIDL.

La baza piramidei se gdsesc alimentele care
sunt recomandate a fi consumate zilnic si in
cantitati mai mari, iar pe mdsura apropierii de
vdrful piramidei, alimentele precum grdsimile si
zahdrul, sunt recomandate in cantitdti din ce in
ce mai mici.




. ll. Combinarea
‘>~ £ alimentelor

Imediat ce alimentele au fost consumate, aparatul digestiv incepe sé le prelucreze. Unele alimente
sunt mai fasnete’, circuld mai repede, iar altele sunt mai greoaie, iar organismul este nevoit sa mun-
ceasca mai mult ca sa le prelucreze. Atunci cand decidem ce fel de alimente sa mancam impreuna, trebuie
sa tinem cont de viteza cu care fiecare aliment in parte este procesat.

Clasamentul ,vitezomanilor”

LOCUL 1
FRUCTE

LOCUL 2

o

LEGUME

LOCUL 3
CARBOHIDRAT!
(OREZ, CEREALE,
S PAINE, PASTE FAI-
4" | NOASE, CARTOFI)

LOCUL 4
CARNE,
BRANZA, OUA




Cum combin vitezomanii in farfurie!

Asa da! Fructele se
consuma intotdeauna
singure, cu 30 de mi-
nute fnaintea celorlalte
alimente, sau 2-3 ore

/" Oregula de aur pen-
/ tru o alimentatie
sanatoasa

1
\
Incercati sa mancati zilnic |
m‘ cel putin un fruct sau o !

!
% Ieiumé colorate astfel: i'

& Galben 7

~

INFO pentru parinti si profesori
+ Cand organismul nu poate digera sau di-

| gera greu combinatiile nefaste de alimente, |

nu poate absorbi nutrientii de care are nevoie

| si apar o serie de tulburari: lipsa de energie si
| stare de oboseala permanentd, somn deficitar
' si agitat, piele si ten cu probleme etc.

'« Desertul nu se serveste niciodata imediat

. dupd masd, ci la 2 ore dupd, deoarece carbo-
hidratul (sub forma desertului) adus imediat

' langa grasimi (masa principald) se va digera
. primul, iar grasimile se vor asimila integral.

Asa da! legume + carne

v Combinand corect alimentele, le asigur o circu-
latie liberd, un trafic usor prin corpul meu - alimen-
tele nu se impiedica intre ele si nu se blocheazs;

v/ Ajut organismul sa isi capete energia de care
are nevoie si astfel devin mai puternic;

v Evit eventuale dureri de stomac si de cap;

v Ma misc mai usor si mai repede.
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Activitdti recomandate:

~Modelati" mdncarea cu copiii,
astfel incat sa ii atrageti in a con-
suma si alte alimente diferite de
preferintele lor. Puteti aranja farfu-
ria creativ sau creati o poveste des-
pre ,peripetiile” alimentelor. Numiti
alimentele dupd personajele din
povestile clasice sau dupd idolii co-
piilor ( ex: Zana Conopidd, Spider
Broccoli, Gumball chips etc.).




lll. Masurarea
usoara a portiilor

Palma, un adevarat instrument de masura

Secretul mdsurarii portiilor sta in mana ta ... la propriu!
Mana poate fi cel mai bun instrument de masurare a cantitatii pe
care este bine sa o consumam dintr-un anumit aliment la o masa.




59@‘ j@ Cf pentru copii si parm?e%

Puneti la incercare intreaga familie, pro-
punand o problema cu unitati de masura,
pe care sa o rezolvati cu instrumentele avu-
te laindemana.

Se dau trei vase negradate: unul de 12 |,
altul de 8 I si al treilea de 5 |. Vasul de 12 | este
plin cu apd, celelalte doud sunt goale. Cum se
pot impdrti in mod egal cei 12 | de apd, astfel
incat doud dintre vase sd contind cate 6 | de
apd, iar al treilea sa ramanda gol?
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1. Experimente in bucdtarie. Folositi
cat mai multe instrumente de mdsurat,
| conventionale (cantar, balantd, vase gradate)
si neconventionale ( linguri, dopuri, pahare etc.)
pentru a cantdri, mdsura si compara cantitatile
de alimente folosite la gdtit.

2. Gatiti impreund cu copilul si incurajati-/
sd mdsoare cantitdtile utilizate in retetd. Astfel
veti exersa atat cititul functional, cat si abilitdtile
motrice sau matematice.




Prietenii doctorului FIB pot fi si prietenii tai!

v/ Cei mai buni prieteni sunt legumele de v Cei mai buni prieteni sunt fructele si legumele ,‘
culoare verde si fructele care nu contin o cantitate  specifice anotimpului in care ne aflam: b
mare de zahar (de exemplu: mar verde, fructe de « strugurii, prunele etc. le mancam toamna;
padure — capsune, mure, zmeura, afine, fragi, catina, - pepenii, caisele etc. le mancam vara;
kiwi, ananas, pomelo). . salata verde, capsunele etc. le mancam prima-

vara.

Primavara Vara




La piata sau in supermarket este foarte posibil sa
intalnim insd si ,dusmani”.

~/ Dusmanii din piata sunt fructele si legumele
care nu tin de sezonul in care ne aflam atunci
cand mergem la cumparaturi. Acestia sunt dusmani
deghizati! Pentru a fi acolo pe tarabe intr-un ano-
timp care stim ca nu le este caracteristic, ei sunt
imbracati in multe chimicale periculoase pentru
sanatate.

v/ Evitati merele si alte fructe sau legume
care arata impecabil. Micile gauri din frunzele
de suprafatd ale verzei sau ale salatei verzi sunt o
dovada clard ca acestea au fost ,vizitate” de insecte,
ceea ce inseamna ca nu au fost tratate cu pesticide
sau, daca s-au folosit astfel de substante chimice,
nivelul de reziduuri de pesticide atunci cand le
consumam este mic.

o S

/ Despre pesticide

/ Pesticidele sunt substante
/ chimice folosite pentru combate- ',
I rea insectelor si a daunatorilor care |
! pot afecta o culturd de legume sau !
\ de fructe. Folosirea lor in agricultu- |
\\ré este reglementatad si controlaté,,/

\ astfel incat efectele negative ./ ¢
‘v -safie cat mailimitate. .

7/

v/ Evitati sa cumparati legumele si fructele a
caror coaja este indepartata pe alocuri, deoarece
coaja este singura care protejeaza fructul propriu-zis
de contaminarea cu pesticide sau cu alte substante
chimice. De altfel, coaja este cea in care se regdseste
cel mai mare nivel de reziduuri de pesticide, atrag
atentia specialistii.

/ Tnainte de a consuma fructele si legumele cu
tot cu coaja, ele trebuie spalate foarte bine.

/ Lasati fructele si legumele in apa rece timp de
15 secunde dupad ce le-ati spdlat pentru a reduce
la minimum nivelul de reziduuri de pesticide. in
cazul legumelor cu multe frunze, cum sunt varza
sau salata verde, se recomanda spalarea atenta a
fiecarei frunze in parte si indepartarea frunzelor de
la suprafata.




in supermarket - Sa citim etichetele produselor alimentare

Termenul de valabilitate si data expirarii

/ Ziuain care il cumparam trebuie sa se incadreze in termenul de valabilitate si nu trebuie sa depaseasca
data expirarii;

v/ Cu cat termenul de valabilitate al unui produs este mai lung, cu atat produsul contine mai multi
conservanti (substante care ne pot pune in pericol sandtatea, numite si E-uri).

Ce sunt aditivii alimentari sau E-urile
/ Sunt substante chimice adaugate in alimente sau bauturi cu scopul de a le ,ameliora” diverse propri-
etati: gustul, culoarea, stabilitatea, rezistenta la alterare.

5

Neaps

o
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= Data expirdrii

5 motive pentru care este bine sa invatam copiii sa citeasca etichetele produselor
alimentare:

1. Copiii invatd despre nutrientii-cheie si tipurile de alimente pe care sa le consume.

2. Oferind copiilor informatii despre mancare, in timp vor invata sa ia singuri deciziile potrivite.

3. Copiii vor impartasi altor copii cunostintele lor.

4., Treptat, copiii isi vor imbogati vocabularul cu termeni noi.

5. Copiii isi vor forma simtul critic, invatand sa evalueze lucrurile.

« Nu toti conservantii, potentiatorii de gust
' si aditivii — adica E-urile folosite Tn alimentatie
| —sunt ddunatoare.
|« Conform studiilor, in anumite doze, pen-
tru anumite produse, acestea nu sunt dduna-
| toare sdnétatii. E
« Cu toate acestea, E-urile trebuie evitate pe
| cét posibil deoarece, consumate in mod regu-
' lat si pe termen lung, ele isi insumeaz3 efecte-
. le daunatoare.
 «Informati-vé bine si studiati atent etiche-
tele produselor alimentare pe care doriti sa le
cumparati.
. Alegeti o alimentatie diversificatd, sana-
toasa.

. INFO pentru parinti si profesori
|




Continua si completeaza povestea!
Salata de fructe
Esteozi................. de vard! O salata de
fructe m-ar racori. Asa ca plec spre ............
QD O

Nu exista
Aliment-minune!
Cheia unei
alimentatii
sanatoase consta

in diversitat:

N,
e
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1. Inainte de a merge la cumpdrdturi, rugati
copiii sa creeze lista cu produsele dorite. Astfel,
negocierile din magazin se vor diminua, iar copi-
lul se va simti implicat in treburile casnice.

2. Luati de pe raft alimentele pe care copilul
sd le bifeze pe lista creatd (responsabilizarea
acestuia va va usura drumul printre raioane).

3. Stabiliti un buget si permiteti-i sd pldteas-
¢d singur la casd sau la vanzdtor. De asemenea,
puteti calcula totalul de platd si eventualul rest.

4. ,Curdtenie in frigider!” este un joc care im-
plica membrii familiei si care atrage copiii in a
citi responsabil etichetele si termenele de vala-
bilitate. Totodatd, sunt exersate notiuni mate-
matice de constientizarea timpului, rezolvarea
calculelor de adunare si scadere.

sy
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Prietenul nostru cel mai bun

ﬁtmem‘lne functule T ata, carpul nostru pierde apa prin respiratie,
N transplratlesi‘dlgestfe si este f“&arte lmymrtanbsa i asiguram rehidratarea,

‘band apa si constlmﬁnd allmentecare contin apa.
g
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Cand este recomandat sa bem apa?

. Dimineata, un pahar de apd pe stomacul gol
./ Cu 30 de minute inainte de masa

/ La 1 ora dupa masa

/ Inainte de culcare

~/ Dupa un antrenament fizic

~/ Cand suntem bolnavi

INFO pentru parinti si profesori

« Explicati copilului dumneavoastra cat de
importanta este apa pentru sanatatea sa, cat
de multa apad este bine sa bea si cum sd isi eva-
lueze starea de hidratare.

» Obisnuiti copilul de mic sa bea apa in locul
altor lichide.

« Acasa, nu faceti disponibile alte bauturi pe
langa apa.

- Faceti consumul de apa cat mai atractiv -
recipientul din care copilul bea apa sa fie cat
mai vesel, serviti apa cu un pai etc.

/" intampla cand
nu bem destula apa? “‘
Consumul insuficient |

\ de apa produce Y
\ deshidratare.

!
!

!

I

I

I
1
A

Semnele deshidratarii
x durere de cap

* gura uscata

* ameteala

x lipsa de putere, slabiciune
* batai repezi de inima
x piele uscata

~ dureri musculare

* constipatie

Experimente stiintifice:

1., Starile de agregare ale apei” - lichidd, so-
lidd (gheata) sau gazoasd (vapori de apd cand
apa fierbe)

2. ,Ce observi la aceasta planta? E hidratata
sau nu?” - observare pe termen lung, creare ta-
bel de observatii

3. ,Portocala in apd / pe uscat” — observare
pe termen lung a procesului de dezintegrare/ us-
care

T T AN >
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VIi. De ce
a ne ferim

Dusmanii ascunsi ai doctorului FIB

nt

Tot ce este Tn exces nu este bun! Cei mai puternici dusmani care ne ataca atunci
cand vin in numar mare sunt: zaharul, sarea si grasimile.

Zaharul
Zaharul si produsele zaharoase sunt principalii factori rdspunzatori de cresterea in greutate. Consumate
in exces, dulciurile furnizeaza organismului multe calorii care, neconsumate, se transforma in grasimi.

Unde se ascunde zaharul?

Cantitatea socanta de zahar gasita in locuri neasteptate

Nivelul ridicat de zahar din anumite alimente, pre-
cum dulciurile, ciocolata, prajiturile si bauturile acidula-
te este bine cunoscut, insa unele mancaruri pe care, in
general, le consideram ,sanatoase” si care nu sunt dulci
au o cantitate surprinzdtoare de zahar in ele.

Zaharul apare sub multe forme insa, de obicei, are
denumiri ce se termina in -oza. Precum glucoza si fruc-
toza, gasite in mod natural in fructe, legume si miere,
lactoza si galactoza se gdsesc in lapte si produsele lac-
tate, iar maltoza in orz. Aceste zaharuri naturale sunt
bune in cantitate moderata, intrucat aduc si alte bene-
ficii nutritionale. De exemplu, o bucata de fruct contine

0,5 lingurite

Paine alba

1 felie

14

O DOZA DE 330 ML
_ DECOLA 9I.INGURI]'E

I

de asemenea fibre, ce ajuta la limitarea cantitatii de
fructoza absorbitd de corp.

Zaharul adaugat, folosit pentru a imbunatati gus-
tul si textura mancarurilor si a bauturilor, este tipul de
zahar considerat nesanatos. Acesta apare de obicei
sub forma zaharozei sau ca un substituent al zaharu-
lui precum sucraloza, zaharina, aspartamul sau siropul
de fructoza-glucoza. Acesta din urma este produs, in
mod artificial, din porumb si folosit in multe mancaruri
procesate si bauturi acidulate. Pentru a descoperi cat
de mult zahar este in mancarea ta, verifica pe eticheta
acolo unde scrie ,carbohidrati — dintre care zahar”

2 lingurite
Ll

Cereale

100g

5 lingun
lingurite
Fructe uscate

30g




Un copil supraponderal riscd sa devina un ado-
lescent supraponderal si, mai apoi, un adult supra-
ponderal sau chiar obez. Pe langa riscul de ingrasare
pe care il aduc cu ele, alimentele bogate in zahar au
mai putine vitamine si minerale, iar in lipsa acestora
rezistenta organismului in fata bolilor este scazuta.

Alimentele cu un continut mare de zahar care nu

trebuie consumate zilnic si in cantitati mari:

«biscuitii « cerealele pentru micul dejun « sosurile:

de paste, ketchup, maioneza « prajiturile

« bomboanele « bauturile carbogazoase si sucuri- |

le de fructe imbuteliate
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INFO pentru parinti si profesori

« Atentie la cerealele de la micul dejun!
Unele cereale contin niveluri ridicate de zahar.
incercati si alte variante de mic dejun.

- Atentie si la iaurtul cu fructe! Verificati
cantitatea de zahar. Este de preferat un iaurt
simplu, fructele fiind servite in cadrul unei
mese separate.

« Optati de timpuriu pentru gustari sana-
toase bazate pe fructe, legume sau samburi
(alune, migdale, caju etc.) in locul produselor
de patiserie, al biscuitilor si al dulciurilor in ge-
neral.

« Pentru potolirea setei, optati pentru apa
in locul altor lichide.

- Fiti un model! - copiii tind s copieze com- |

portamentul parintilor.

- Ideea generala nu este de a reduce zaharul
de tot —~ demonizarea unui ingredient nu este
intotdeauna foarte utila. Copiii trebuie incura-

| jati de mici sa adopte o alimentatie sandtoasa.

Activitati recomandate

1. Cititi cu atentie care este cantitatea de
zahdr continutd de diverse bduturi rdcoritoare
consumate de copilul dumneavoastrd! Puneti in
pungute cantitatea reald de zahdr corespunzd-
toare fiecarui produs. Observati, discutati si luati
decizii sanatoase!

2. Incercati retete in care zahdrul este inlocuit
de fructe sau indulcitori naturali.

e ==
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Sarea
Consumatd in cantitati mode-
rate, sarea este ,buna”si necesara pentru
buna functionare a organismului. Controleaza
nivelul apei din organism, ajuta la reglarea
presiunii sanguine, contribuie la eficienta transmi-
siei nervoase si a contractiei musculare.

Sarea devine insd dusmanul nostru in momentul in care
consumam mai mult decat are nevoie organismul nostru
sau consumam alimente foarte bogate in sare.

Efectele nocive se traduc in hipertensiune, afectiuni
cardiovasculare, ingreunarea procesului de vindecare
a bolilor, retentie de apa in organism, care favorizeaza

depunerea kilogramelor si impiedicarea absorbtiei de
calciu, care afecteaza sistemul osos.
Necesarul zilnic al unui adult este de 1 gram de
sare, adica ceva mai putin de o lingurita, iar cel
al copiilor este si mai mic.

INFO pentru parinti si profesori

« Un adult nu trebuie sa consume mai mult
de 2.4g de sodiu/zi, adica 69 de sare.

« Pregatiti felurile de mancare cu alimente
proaspete, neprelucrate, cum ar fi fructele si
legumele proaspete, carnea si pestele proas-
pete si pasarile de curte.

« Reduceti cantitatea de gustari sarate.
Limitati consumul acestora la o datd pe sap-
tamana sau la ocazii speciale. In locul acesto-
ra, alegeti gustdri precum fructele proaspete,
iaurtul simplu cu grasime redusa (2%), nuci in
stare naturala etc.

« Reduceti cantitatea de sare cu care gatiti,
iar in locul acesteia apelati la suc de lamaie,
usturoi, otet, ierburi si mirodenii pentru a da
gust mancarii. Nu lasati solnita pe masa.

« Reduceti consumul de alimente instant si
congelate, deoarece acestea sunt foarte boga-
te in sare.

« Folositi cat mai putine sosuri imbuteliate.



Sarea se ascunde in numeroase alimente pe care le consumam zilnic, fard ca macar sa ne dam seama.
Printre alimentele cu cel mai mare continut de sare se numara: snacks-urite (chips-uri, nachos, popcorn
etc.), mezelurile, felurile de mancare instant si congelate (supe, pizza, cartofi prajiti etc.), sosurile gen ket-

chup, maioneza, alunele prajite, maslinele, unele branzeturi, hrana de tip fast food. :

Gustul
se adapteaza
la alimentele
cu continut redus
de sare in cateva
saptamani!

Sarea se poate folosi in arta si nu daunea-
za corpului. Incercati acasa ,plastelina cu sare”

(aluat din apa, ulei vegetal, multd sare si faina).
Modelati si petreceti timp de calitate cu copilul!

Reteta: 4 masuri faind, 1 masurd apd, 1 r
sura sare, 1,5 masuri ulei vegetal.




Nu toate grasimile reprezinta dusmani. Grasimile
se impart in grasimi,,bune’, sau grasimi nesaturate,
si grasimi rele”, sau saturate, cele pe care nu trebuie
sa le consumam in exces.

odos
Q‘\\@\O ___0drp "

Grasimile, bune” (nesaturate)

Grasimile nesaturate sunt adesea numite ,gra-
simi sanatoase’, deoarece ajuta la reducerea bolilor
de inima si la scaderea nivelului de colesterol. Aces-
tea se regasesc in uleiul de masline, uleiul de rapita,
in avocado siin nuci. Tot grasimile bune le regasim si
in peste, oud, seminte de in, seminte de susan, sam-
buri (nuci, caju etc.) si boabe de soia.
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Grasimile, rele” (saturate)

Grasimile saturate sunt considerate ,grasimi ne-
sanatoase’, deoarece consumul prea mare poate
contribui la cresterea nivelului de colesterol si a ris-
cului de boli cardiace. Aceste grdsimi sunt in general
solide la temperatura camerei. Acestea se regasesc
in lapte, smantand, unt, branza, carne, ulei de cocos
etc.

Trans-grasimile - cei mai mari dusmani

Exista si un al treilea tip de grasimi, care sunt,cele
mai rele’, numite trans-grdsimi. Acestea nu reprezin-
ta grasimi naturale, ci sunt complet artificiale - fa-
bricate - regasite in produse si ele foarte departe
de naturd, foarte procesate, cum ar fi: produsele de
patiserie, biscuitii, alimentele de tip fast-food etc.
Grasimile de acest tip trebuie evitate.




INFO pentru parinti si profesori
« Inlocuiti lactatele cu continut mare de
grasime cu cele cu continut redus de grasime
| (2%) pentru toti membrii familiei cu varsta de
peste 2 ani.
« Pe cat posibil, inlocuiti prajitul cu gatitul la
|| cuptor sau la abur.

servarea proprietatilor grasimilor

- Indepartati grasimea vizibila din carne si
pielea de la pui si incercati sa evitati carnea
procesata (de exemplu mezelurile).

« De la o varsta cat mai frageda a copilu-

I | lui, limitati-i consumul de prajituri, produse
de patiserie, chips-uri, alimente de tip fast-

| food si altele cu continut ridicat de grasimi.

' Incurajati-i pe copii s considere aceste ali-
mente ca fiind alimente consumate la ocazii
speciale, mai degraba decat alimentele de zi |
Cu zi. ‘

Experimente in bucatdrie: ,Apa si uleiul’ — ob-




e

intolerante

Ce se intampla cand
Nnu ne alegem prietenii potriviti

Unele persoane pot reactiona in mod patologic la consumul anumitor
alimente, prezentand semne de intoleranta sau chiar de alergie.

---------------------------------------

. Patologic - care indicd o boala
. fizica sau psihica, care este provo-
: cat de o boala

.......................................

Cum imi pot da seama daca este vorba despre o alergie sau o intoleranta?

Este vorba de o alergie, daca: Este vorba de o intoleranta, daca:

~ Imi apar bubite pe piele, mi se inroseste pielea, v/ ma simt balonat, am gaze, am crampe;
ma mananca pielea; / ma ustura stomacul;

v Imi vine sd trag des aer in piept; ~/ ma doare capul;

v ma doare in piept;
v/ NU pot sd respir, nu pot sa inghit.
ATENTIE! Viata mea poate fiin pericol!




Fie ca este vorba despre o alergie, fie
ca este vorba despre o intoleranta, atunci
cand incep sa ma simt rau primul lucru
pe care trebuie sa il fac este sa le spun

parintilor sau profesorului sisamaducla
medic!

Aproximativ 90% dintre alergiile alimentare
sunt declansate de: arahide; samburi (cum ar fi nuci,
fistic si migdale); peste; lapte; ous; soia; grau; cap-
suni; rosii.

™
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INFO pentru parinti si profesori

« In cazul unei intolerante, un anumit ali-
ment nu poate fi digerat in mod corespunzi- I
tor, irita stomacul si produce o stare generala I
rea. |

« Faceti-va o obisnuinta in a citi etichetele
produselor pe care le cumparati siin a verifica
ingredientele acestora. Nu uitati s3 verificati si
lista condimentelor.

» In cazul in care prezentati o alergie la un
anumit aliment, trebuie sa incetati consumul
respectivului aliment.

- In cazul unei intolerante, trebuie si evitati
acel aliment sau si reduceti cantitatea si frec-
venta consumului.

» Atatin cazul uneiintolerante, cat si a aler-
giei trebuie sa va adresati medicului in cel mai

ﬁrt e g _. . -‘

1. Cutia de prim-
enumerarea/ ilustrarea alimentelor alergenice,
colectarea cutiilor de medicamente utilizate in
cazul alergiilor etc.

2. Oferiti copilului oportunitatea de a discu-

ta cu un specialist ( medicul pediatru/ medicul
scolii) despre alergii si intolerante.

e

Cea maifrecventd intolerants alimen-
tard este intoleranta la lactoza. Aceasta
se intdmpld atunci cand organismul
nostru nu poate digera lactoza, care se
gaseste in lapte si produse lactate.

il




VIIl. Obezitate:

Daca sunt obez:

« nu am rezistenta fizica si tin greu pasul cu pri-
etenii;

« respir greu cand depun efort;

= uneori sfordi in timpul somnului;

« ma dor genunchii, gleznele sau soldurile;

=« mi se umfla picioarele;

x mi-e somn in timpul zilei, ma doare des capul
si stomacul;

« copiii rad des de mine, ceea ce ma deranjeaza,
ma intristeaza si ma face sa nu am incredere in mine.

Ca sa nu fiu obez:

v nu consum multe alimente bogate in za-
hdr (ciocolatd, prajituri etc.) si grasimi (chips-uri,
snacks-uri etc.) si mananc multe legume de culoare
verde si fructe care contin putin zahar;

v practic un sport, merg cu bicicleta, rolele, troti-
neta, inot etc.

v/ nu petrec majoritatea timpului liber in fata te-
levizorului, calculatorului, tabletei, telefonului mo-
bil etc.;

Obezitatea infantila este o problema

grava si poate produce:

v afectiuni osteoarticulare;

v/ risc crescut de a dezvolta picioare in arc si frac-
turi osoase;

v/ pubertate precoce;

v probleme de respiratie, inclusiv agravarea ast-
mului bronsic, dificultati de respiratie in timpul som-
nului;

v deficit de fier si de vitamina D;

v dezvoltarea de probleme cardiace ca adult;

v diabet zaharat de tip 2.
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Vorbim despre obezitate la copii atunci cand un copil are o
greutate mai mare decat trebuie sa aiba tindnd cont de varsta si
inaltime, iar acest lucru ni-l va spune medicul pediatru sau nutri-

tionistul. Asadar, obez este un om care are prea multa grasime
corporald, in raport cu cantitatea de muschi, oase si apa din corp.

-
s

4 Y
, Nuuitati! -,
»

~
-~
~

= un adult sanatos
== Un copil obez =un
‘\ adult obez
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Identifica in tabel denumi- -
rile urmatoarelor fructe sile- A K| /W N E C T A} R | N AP P O W

|
gume: ) s|kl|li|o|lep|y|Dto|v]|L|Ejc|leEli]s]|T
Coloreaza-le cu culoarea pe
care acestea o au: T B N W R A M G P M M (0] P E | T
MAR, PERE, DOVLECE], R|F|P|S|[I1|S|UIN!LILININIEIR|E]|P

KIWI, FRUCTUL PASIUNII, AR-

DEl GRAS, PEPENE, MURe, " R /P E 1 G/ RIA S /P S OIN SICIA
CASTRAVETE, ROSIE, VINETE, v | | [N |E T E|E M S|B|D.P E| I (DR
MANGO, RODIE, CONOPIDA, TSy S el SR Sl o
BROCCOLI, ZMEURA, PASTAR- E | R|FIEJRIPJIIH]CIITDJIJRIC]CHU
: NAC, PIERSICA, NECTARINA tleplrlolol i |els " M N pdnlalsle
Se poate citi astfel: de la
stanga la dreapta si invers, de E|E|S| M|C|[A|NIR|A[T|S P M G M
= susin jos siinvers sau pe diago- elhclallals i C el ol i s = ‘:JN o | 2
-~ nala ‘
INFO pentru parinti si profesori pentru a preveni obezitatea infantila I

« Alegeti cat mai multe allmente naturale, minim prelucrate. |
« Introduceti cat mai multe fructe cu o cantitate mica de zahar si legume de culoare verde in ali-
mentatia copilului.
- Ghidati-va copilul catre a manca cantitatea potrivita de alimente.
« Obezitatea infantila se trateaza la medic.
- Fiti chiar dumneavoastra un exemplu bun pentru copil!

10 minute de exercitii fizice in fiecare

‘ af dimineatd, impreund cu copilul. W '
3 : P
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Ora de masa

In timp ce existd un numar indicat de mese, o or3
impusa pentru fiecare masa nu exista, ci doar o ora
potrivita in functie de programul fiecaruia. Cel mai
important este mentinerea orelor de masa de la o zi
la alta — mesele regulate -, cel putin in zilele in care
mergem la scoala si avem un program fix.

Numarul de mese

De ce copiii mananca mai frecvent de-
cat adultii?

v/ nou-ndscutii mananca la fiecare 1-3 ore

/ copiii mici tind sa manance la fiecare 2-3 ore
(5-6 mese),

v/ prescolarii si scolarii sunt in mdsura sa reziste 3,
poate chiar 4 ore, intre mese.

Asadar, scolarii este bine sa aiba:

5 mese/zi, adica 3 mese principale si 2
gustari

Mai multe despre ce putem maénca la fiecare
masa veti gasi in capitolul ,Sa gatim cu Dr. FIB - Re-
tete yummy si pentru gustari sanatoase pentru cele
3 mese ale zilei",

Mestecatul corect

Cu totii mestecam din momentul in care nu am
mai fost numiti ,bebelusi”. Dar stim de fapt ce in-
seamna mestecatul?

Masticatia sau mestecatul este procesul prin care

alimentele pe care le introducem in gura sunt zdro-
bite si macinate de dinti pentru a fi inghitite.

Sa mestecam in tihna! De ce?

v/ ne putem bucura cu adevdrat de gustul ali-
mentelor; :

v/ usuram digestia, adica ajutam organismul sa
prelucreze ceea ce am mancat;

v/ reducem apetitul si poftele ulterioare;

/ ne imbunatatim sistemul imunitar, adica deve-

nim mai puternici impotriva bolilor;
v/ impiedicam mirosul neplacut al respiratiei.




INFO pentru toti

« Da timp mancatului - nu te grabi, nu man-
ca pe fuga!
-~ «lainghitituri mici - nu introduce prea mul-
| ta mancare in gura deodatd, pentru ca iti va
' fi mai greu sa mesteci. Cu cat bucatelele de
| mancare sunt taiate mai mici, cu atdt mai bine!
« Mestecd pana bucata de mancare introdu-

- | s3in gurd devine o pastd si iti este foarte usor

sa o inghitil
. inghite incet, nu arunca mancarea in tine!
« Asteapta sa termini de mestecat, pana sa
iei urmatoarea inghititura!

0005 "I 9N000000000000500

Activitagi recomandate

1. Lasati copilul sa se simtd parte importanta
in luarea deciziilor de familie! Revedeti roata ali-
mentelor si creati un meniu convenabil tuturor.

2. E important ca mdcar cina sd fie luatd de
cdtre toti membrii familiei laolalta si sa fie pre-
paratd impreund. Distribuiti echitabil rolurile la
masa (Cine asazd vesela? Cine serveste? Cine
strdnge masa? etc.)




Igiena dintilor

Stiati ca?

- 99% din populatie sufera de imbolnavirii ale
dintilor, caria dentara fiind afectiunea cea mai ras-
pandita.

- Caria dentara este una dintre putinele afectiuni
care nu se vindeca de la sine. Odatd aparuta ea nu
sta pe loc si nici nu da inapoi. Evolutia sa este lenta,
dar sigura.

« Pe masura ce caria avanseaza, situatia se compli-
ca, dintele se distruge tot mai mult, apare durerea.

« La inceput, durerea este de scurta durata si pro-
vocata de alimente dulci sau prea reci, apoi durerea
devine permanenta si greu de suportat.

Obiceiuri urdte care produc tulburdriin
cresterea si dezvoltarea dintilor si a maxi-

larelor
= suptul degetului
« roaderea unghiilor
= roaderea creionului sau a altor obiecte

Regulile unui periaj corect

« Periajul dintilor se face de doua ori pe zi, dimi-
neata dupa micul dejun si seara inainte de culcare.

« Periuta de dinti este obligatoriu individuala

« Periuta de dinti trebuie sa fie potrivita ca marime
si cu perii mai putin aspri

« Pasta de dintii sa fie de calitate si in termen de
valabilitate.

« Se periaza separat fiecare arcada in parte, pe toa-
te fetele dintilor cu miscari circulare

« Periajul trebuie sa intereseze dintii, dar si gingiile.

« Un periaj corect dureaza 3 minute pentru fiecare
arcada.
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Un zambet frumos si sanatos

v/ O alimentatie sanatoasa, bogata in vitamine
contribuie la sdnatatea dintilor.

« Consumati fructe si legume proaspete. in afara
aportului de vitamine, contribuie la indepartarea re-
sturilor alimentare de pe dinti.

v Evitati zaharul, dulciurile in exces, in special
cele lipicioase (jeleuri, caramele).

v Nu consumati niciodata dulciuri seara inainte
de culcare. Favorizeaza dezvoltarea microbilor care
ataca dintii.

v Nu uitati regulile unui periaj corect

v Controlati-va periodic dintii la un cabinet de
specialitate.

v/ Adresati-vd medicului stomatolog la prime-
le semne de imbolnavire dentard. Astfel, veti avea
parte de un tratament de scurta durata, cu suferinte
minime si rezultate foarte bune.

v Sanatatea dintilor contribuie la sanatatea intre-
gului organism.

v Dintii asigurad hrana necesara trupului, dar si
frumusetea chipului.

-}\.
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Activitdti recomandate
Experimente in bucatdrie: ,Oul in otet” — ob-

. ; = |
servarea acidului care erodeazd smaltul. ;




Unde fac miscare?

in aer liber: in parc, in padure, la mare, la munte etc. - cdnd ma plimb cu bicicleta, cu rolele, cu trotineta
etc., cand plimb cainele in parc, cand ma dau pe tobogan sau in leagan, cdnd ma dau iarna cu sania etc.

in sala de sport sau pe teren: cand joc fotbal, tenis, baschet etc., cand fac balet, dansuri etc.

imi place sa practic un sport
Invat sa pierd

. invat sa-mi Este bine sa fii com-
Invat sa res- controlez emotiile petitiv si ambitios, dar
pect autoritatea Prin sport, dobandim  frustrarea si dezamagirea

Interactiunea regulata

a =g tidte aceasta capacitate, care  Ca ai pierdut nu trebuie
cu antrenori, arbitri si

Devin ne va ajuta si facem exprimata intr-o maniera
alti jucdtori ma ajuta sa A 3
ti jucatori ma ajuta sa Sk ol e o agresiva.
am un comportament . o P
sl . mi fac multi carilor vietii.
potrivit si in socie- _ 1
fate, Cistig prieteni -
stima de sine Invat sa lucrez
. in echipa
Sustinerea antre- (team wzrk)
norilor sia colegilorde ¢  Invatsaam Ol o e ey S
echipa, incurajarea parinti- rabdare P P

ces fara ca membrii sai sd lu-
creze impreunad. Nu conteaza
cat de buni sunt jucatorii,
daca nu stiu sa lucreze
impreuna.

lor - toate acestea ma fac sa ﬁerfﬂrm_anta si suc-
ma simt bine siimi cresc ' cesul nu vin decat

increderea in propria | prin multa munca
persoand. ~ sirabdare.
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o " Practicarea

/' unuisport
ofera copiilor

. un alt cerc social

‘. in afarascolii.
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INFO pentru parmtl si profesorl

|| socializare etc.

| atributele de mai sus.

Activitati recomandate
Amin H‘“, -va jocurile cupréaum G

! @"”%a miscarea in aer i;fjvr putefijt

\U‘?); _/’:7’(".5 LOH.}u:G,

mneavodas-
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_ - Incurajati activitatea fizica de la o varsta cat mai frageda.
I « Contribuiti la dezvoltarea abilitatilor motrice prin practicarea unui sport.
. Simpla joaca in parc aduce beneficii incontestabile copilului: relaxare, dezvoltarea capacitatii de

- Adaptati sportul ales abilitatilor copilului dumneavoastra.

- Alegeti sportul impreuna cu copilul dumneavoastra si tineti cont intotdeauna de parerea lui.

- In cazul in care copilul dumneavoastra nu este sportiv sau interesat de un anumit sport, exista o
multime de alte activitati si cluburi pentru copii, in cadrul carora copilul poate dezvolta abilitatile si

%ﬁ*\*\*\-\m'\'\ﬂ‘\ﬁ"w*\—w-\w‘\ﬂ."\ﬂ\-\'\-«r\-\f:E; jOO
pentru copii si pannn

Ce-ti trece prin minte cand spui cuvantul
,sandtate”? Completeaza diagrama!

©




XIl. Sa gatim
cuDr. FIB

Retete yummy si sanatoase pentru cele 3 mese
principale ale zilei si pentru gustari

Dragi pdrinti si profesori,

Mai jos gdsiti cate 3 refete sdndtoase si gustodse pentru mic dejun, pranz, cind si gustdiri. Ina-
inte Insd, am cdteva sfaturi pentru dumneavoastrd.

Atdat pentru dumneavoastrd, cat si pentru copii, preparati si gatiti feluri de mancare cat mai
simple. Supele, ciorbele (acrite cu Idmdie), carnea (gdtitd la cuptor/grdtar) cu garniturd de lequ-
me (gdtite la abur, foc, cuptor, grdtar) etc. — mancdruri pe care le cunoastem cu totii — va sfdtu-
iesc sd reprezinte incd felurile de mancare de bazd ale familiei dumneavoastrd, indiferent de cate
retete noi pentru mancdruri sofisticate apar pe piata.

Incercati pe cat posibil sé luati in calcul informatiile legate de combinarea alimentelor, pre-
zentate de mine in capitolul destinat acestui subiect — astfel veti asigura o digestie usoard a
alimentelor, atat in cazul dumneavoastrd, cat si al copiilor, si veti evita bolile gastrointestinale si
ingrdsatul.

Nu serviti desertul imediat dupd masd, ca pe un premiu!

Cumpdrati legumele si fructele caracteristice sezonului in care vd aflati si in special pe cele
specifice tdrii noastre.

Mancati cat mai COLORAT. Consumul de lequme si fructe cat mai diferit colorate inseamnd
asigurarea unei game largi si variate de vitamine.

Faceti cumpdrdturi si gdtiti alaturi de copilul dumneavoastrd.

Incurajati bunele obiceiuri alimentare de la o vérstd cat mai fragedd, adicd de la inceputul
diversificarii. =

Nu fiti drastici in schimbdrile pe care vi le propuneti pentru familia dumneavoastrd — la tel
vom ajunge cu pasi mici si nicidecum de azi pe mdine, mai ales atunci cdnd avem de-a face cu
niste obiceiuri alimentare formate de-a lungul anilor.

Nu fifi absurzi! Dacd copilul merge la o petrecere de copii la fast food nu inseamnd cd va de-
veni obez sau se va otrdvi. Important este sé nu mdndance in fiecare zi la fast food.

Nu in ultimul rénd, fiti dumneavoastrd un exemplu pentru copii, in ceea ce priveste adoptarea
unei alimentatii si a unui stil de viatd sdndtos!

Dr. FIB
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MIC DEJUN GUSTOS SI SANATOS

e
- ==
- ~

/’ \\
/v doar2 s

i/

! ingrediente;
BRIOSE CU OU S1 LEGUME :\ v/ gata ,:
Ingrediente: oui (cantitatea de ou3 se stabileste \, in 10 minute. /

in functie de cat de mare este tava de briose si cate
persoane sunt la masa, va recomand insa sa folositi
cateva oud intregi si in rest doar albusurile), legume
taiate bucatele mici (ardei, ciuperci, brocoli, marar
etc.).

Mod de preparare:

Terciuim ouale si albusurile cu furculita. Luam
tava in care de obicei facem briose, daca este cazul,
ungem ochiurile cu foarte putin ulei, dupa care le
umplem jumatate cu mix de legume (fiecare ochi
cu un mix de legume diferit, de exemplu: ciuperci
cu marar) si jumatate cu compozitie din oua. Bagam
tava la cuptor si o ldasam acolo 20 de minute la 180
de grade Celsius.

CLATITE CU BANANE

Ingrediente: 2 banane coapte bine, 2 oua.

Mod de preparare:

Pisam bananele cu furculita. Terciuim ouale cu
furculita. Addugam oudle peste banane si ameste-
cam. Folosim o tigaie mica de teflon sau ceramica
(spre exemplu cea de ochiuri) pe care, daca este ne-
cesar, 0 ungem cu foarte putin ulei. In tigaia prein-
calzitd, punem cate o cantitate mica de compozitie,
in functie de cat de mare este tigaia si cat de mari
dorim sa fie clatitele.

Mai puteti adauga la compozitie: stafide; fulgi de
cocos; scortisoara.

Pentru topping: sos de fructe de padure (obtinut
prin maruntirea cu blender-ul a fructelor de padu-
re); gem de prune facut in casa, fara zahar.

1 ARDEI GRAS/ROSIE UMPLUTA CU CRE-

MA DE BRANZA S MARAR s e e R
Ingrediente: ardei gras (de preferat verde) sau | ¥ P€ cat de cunoscut si repede si usor de pre-

rosii, crema de branza dulce/perle de branzi cu parat, pe atat de gustos; v permite decorarea

smantana (nu mai mult de 2% grasime), mérar. cu mici bucatele de legume si obtinerea unor
Mod de preparare: fete prietenoase, foarte atractive pentru copii;
Scobim ardeii/rosile de miez. Tocdm mararul si v poate fi preparat chiar de copii, dandu-le po-

il amestecdm cu crema/perlele de branza. Ardeii/ sibilitatea de a da frau liber imaginatiei.

rosiile scobite le umplem cu aceasta compozitie.
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PRANZ GUSTOS SI SANATOS

Ingrediente:

Compozitia pentru chifteaua burger-ului: ciuperci/naut/fasole neagra/linte verde (pot fi si amestecate);

Legumele: usturoi, ceapa verde, dovlecel, patrunjel, marar, ardei gras verde (pentru un plus de savoare,
eu le pun putin pe gratar);

Condimentele: orice, dupa gust - prefer cimbrul si chimenul;

Liantul: radacinoase fierte (telind, pastarnac si/sau pdtrunjel) sau tarate de psylium sau/si mustar fara
zahar;

Painea: chifla integrala sau clatita din faina integrala facuta in tigaie sau coapta.

Mod de preparare:

Fierbem ingredientele pentru compozitia chiftelei si le pasam impreuna cu legumele, in blender. Daca
vreti sa simtiti compozitia, nu pasati legumele in blender, ci tocati-le marunt dupa fierbere. Omogenizam cu
liantul, iar compozitia obtinuta o aducem la forma dorita de chiftea. Chifteaua o asezam pe plita/in tigaia de

teflon sau o bagam la cuptor, cu sau fara hartie de copt. Cand aceasta este gata, pregatim burger-ul cu alte
legume (dupa gust) si mustar fara zahar.




Ingrediente:

Pentru paste: spanac (spalat, oparit si facut pasta in blender), sare, albus de ou, fdina integrala din grau.

Pentru umplutura pastelor: branza slaba de vaca (2% grasime)

Pentru sosul de rosii: rosii cherry proaspete la gratar/fierte, fara coaja, pasate cu condimente (sare, busu-
ioc/cimbru), 1-2 catei de usturoi.

Mod de preparare:

Amestecam albusul cu fdina, sarea si pasta din spanac, pana devine un aluat omogen, pe care il lasam 15-
20 de minute la temperatura camerei/frigider. Intindem apoi aluatul si il tdiem in functie de tipul de paste
pe care dorim sa-I facem - putem sa facem ravioli pe care sa le umplem cu branza slaba de vaca/capra (2%
grasime), marar, putin ardei gras rosu/verde pentru culoare, sare, piper.

Ca sa obtinem o masd de post pentru noi, putem sa taiem aluatul in fasii pentru tagliatelle, pe care sa le
servim apoi cu legume si sosul de rosii.

Indiferent de forma si umplutura lor, pastele le fierbem aproximativ 10-15 minute intr-un vas cu apa fier-
binte si sare (dupa gust), dupa care adaugam sosul de rosii.

Ingrediente: stevie, orez integral, rasol de curcan/pui, piept curcan/pui, telina (radacinad), pastarnac (ra-
dacinad), patrunjel (radacinad), sare, piper.

Mod de preparare:

Punem orezul la inmuiat pentru 30-60 de minute. Din raddcinoase si din rasol pregatim o supa. Fierbem
orezul in supd, pana cand se inmoaie. Curatam si spalam stevia, o tocam nu foarte marunt si o calim in supa
intr-o tigaie ceramica. intre timp, punem pieptul de curcan/pui pe gratar (doar pentru a dobandi putin
gust). Taiem pieptul julien, si il punem impreund cu orezul, peste stevie. Le calim impreund, adaugam o
jumatate de cana de supa si lasdm s3 scadd. Asezonam cu sare si piper si eventual cu puting lamaie. In cazul
in care dorim ca mancarea sa dobandeasca un gust mai dulce, putem sa ii adaugdm o pasta din telina si
patrunjel mixate.
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CINA GUSTOASA SI SANATOASA

OMLETA DIN ALBUSURI CU SALATA DE
CRUDITATI

Ingrediente: albusurile de la 2 oud, marar, pa-
trunjel, 1 Iamaie, sare, piper, cimbru sau chimen, sa-
lata verde (poate fi rucola, valeriana, etc.), ardei gras.

Mod de preparare:

Batem bine albusurile si le amestecam cu
mararul tocat mdrunt. Asezonam cu sare §i pi-
per. Pregatim o tigaie din ceramica sau teflon,
unde se poate gati fard ulei, si o punem pe foc.
Presaram condimentele, cimbrul sau chime-
nul tocat marunt pentru a-si elibera aroma.
intre timp, tocdm legumele grosier, le punem intr-
un bol si le asezonam cu sare, piper si lamaie. Dacd
mananca si adulti, pentru salata se poate face si un
dressing din mustar fara zahar, Iamaie, sare si marar.
Cand cimbrul sau chimenul si-au eliberat aroma,
punem albusurile batute in tigaie si amestecam per-
manent. Imediat ce albusurile s-au coagulat, punem
omleta pe un platou, adaugdm putin patrunjel si
este gata pentru a fi servitd alaturi de salata.

BUDINCA DE DOVLECEI CU BRANZA DE
VACH

Ingrediente: branza de vaci slaba (2% grasime),
ceapa verde, mérar, dovlecei, sare, piper.

Mod de preparare:

Curatam dovleceii de coaja, ii tdiem bucatele si ii
preparam la abur sau ii fierbem. Punem in blender:
dovleceii, branza slaba, ceapa verde si mararul tdia-
te marunt, si le mixam. Asezonam pasta obtinuta cu
sare si piper si o introducem in cuptorul preincalzit
(180 de grade) intr-o tava de cozonac (cu hartie de
copt ceratd) si o lasam la cuptor pana devine rume-
nita.

SUPA CREMA DE ARDEI COPTI CU CRU-
TOANE DIN PIEPT DE PUI

Ingrediente: ardei gras si capia de culoare verde,
1-2 catei de usturoi, ceapd verde, 1 telind, 1 pastar-
nac, zeama de la 1/2 lamaie, 1 legdtura de patrunjel,
cateva frunze de spanac, 1 piept de pui.

Mod de preparare:

Coacem ardeii, ii saram si ii curatam de pielita
si samburi. In timp ce se coc ardeii, fierbem telina,
pastarnacul si pieptul de pui pana obtinem o supa.
Punem raddcinoasele fierte, ardeii copti, usturoiul si
ceapa verde in blender si le maruntim.

Adaugam apoi zeama de la supd, pana obti-
nem consistenta dorita. Turnam incet, sa nu diluam
prea tare compozitia. Punem apoi supa obtinutd
intr-un vas si o mai fierbem o data pana la clocot.
Pieptul de pui fiert il taiem in fasii subtiri si le asezam
intigaia de teflon sau pe grdtar, pana devin crocante.
Servim supa intr-un bol si addugam deasupra cru-
toanele din pui si patrunjelul tocat marunt. Deco-
ram cu frunze de spanac. Daca preferam un gust
acrisor, putem drege totul cu zeama de lamaie. Pen-
tru adulti, putem adauga chili rosu, dar atentie sa nu
fie prea iute compozitia.
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GUSTARI GUSTOASE SI SANATOASE

Ingrediente (pentru 1 portie): 2 mere de mari-
me potrivita dintr-un soi acrisor sau dulce-acrisor, 1
lingurita de scortisoara.

Mod de preparare:

Curdtam merele de coaja si de cotor si le pudram
atat pe interior, cat si pe exterior cu scortisoara, timp
in care incalzim cuptorul la 180° C. Punem merele
intr-o tava de copt pe hartie de copt cerata si le in-
troducem in cuptor, unde le lasam 20 de minute.
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Ingrediente: 2 banane coapte bine, 1 cana fulgi
de ovdz, 2 maini de nuci, 5 curmale (hidratate), 1
pumn mic de stafide, fulgi de cocos (optional).

Mod de preparare:

Preincalzim cuptorul la 170° C si pregatim o tava
cu hartie de copt. Tdiem bananele si curmalele,
maruntim nucile si le punem in blender. Addugam
si fulgii de ovaz, stafidele si fulgii de cocos si ames-
tecdm cu blender-ul intreaga compozitie. Portio-
nam compozitia cu o lingura si ii ddm forme de bile.
Asezam bilele de aluat pe tava si le aplatizam pana
ajung la o grosime de 0,5 - 1 cm. Bagam tava la cup-
tor si coacem fursecurile timp de 15 minute.
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Ingrediente:

Aluatul: faina integrala, faina alba, sare si apa.

Umplutura: branza de vaci degresatd 2%, iaurt
2-3%, baton de vanilie, coaja de lamaie, scortisoara.

Cu ce indulcim: hidratdam un pumn de stafide si
curmale si le mixam pana devin pasta.

Mod de preparare:

Framantam aluatul foarte bine si cand a deve-
nit omogen, il introducem in frigider pentru 30 de
minute pana cand facem umplutura. Amestecam
branza de vaci cu iaurtul si condimentele si le mi-
xam impreuna cu stafidele si curmalele. Intindem
un strat de aluat subtire de grosimea unei monede
intr-o tavd de placinta pe hartie de copt, dupa care
adaugam umplutura si nivelam. Deasupra adaugam
inca un strat de aluat, peste care putem pune orna-
mental cateva stafide. Introducem tava in cuptor
pentru 45-60 de minute la o temperatura de 180° C.
Cand este gata, stingem cuptorul si mai lasam pla-
cinta induntru circa 15 minute.
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