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Dr. Florin loan Bilinici . Dr. Elena luliana Mihai

Sd m6ncim
sdndtos! Ca sd triim,

ca sd cre5tem gi sd putem
face o serie de activitdli trebuie

si ne hrinim. Hrana este o necesitate
obligatorie a existenlei noastre.
Dar e bine sd ne hrSnim oricum?

Felulin care ne hrdnim influenleazd starea
noastr; de sandtate gi modul in care se dez-

voltd organismul nostru.
Haideli sd afl5m impreund cum putem

avea o sdnitate ca la carte printr-o
alimentalie sdnitoasd!

Dr. FIB
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pdine, cereale integrale, o 5i cartofi

"/ Oferd organismului energia necesard pentru
intreaga zi

,/ Conlin complexul vitaminic B, calciu ;ifier.
/ Sunt recomandate p6inea, pastele integrale,

nerafinate, bogate in fibre.
/ Sunt de evitat produsele foarte procesate:

prdjiturile, biscuilii care au un conlinut ridicat
de zahdr, grdsimi ;i sare.

carne, pe;te, oua
,,/ Sunt elemente importante pentru o

dieta echilibrati deoarece conlin proteine,
vitamine gi minerale - fier, zinc gi vitamina
812.

/ Carnea reprezintd o sursd principalS ',+

de proteine (18-22o/o), avAnd valoare bio-
logici ridicatS. Trebuie evitat totugi con-
sumul exagerat de carne gi in special pro-
dusele din carne (mezeluri, c6rnali etc.)
datoritd adaosului de sare, conservanti si
poten!iatori de gust.

/ Pe;tele con!ine acizigragi polinesatura!i,
omega-3, cu rol important in prevenirea
afecliunilor cardiovasculare. Se recomandd
consumul a 2 porliide pegte pe sdptim6nS.

,/ Ouale reprezintd un aliment valoros, cu
proteine de calitate superioari ;i grdsimi u;or di-
gerabile.
i--*"*.-,*"*^"*

grasimi;izahar

'/ Untul, uleiul, margarina, crema pentru prdjituri,
chips-urile gi marea majoritate a bduturilor dulci fac
parte din aceasta grupd. Deoarece aceste produse
conlin cantitili ridicate de grisimi, zahdr ;i sare,

este recomandat sd fie consumate ocazional si in
cantitdti reduse.
ts--..***.*.-*********
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Adoptarea unui regim alimentar sdndtos nu inseamni cd trebuie sd renunli
la m6ncirurile preferate. Varietatea culinard gi cantitatea moderatd sunt, insd,

reguli ce ar trebui urmate. O alimentalie diversificatd garanteazi acoperirea
integrald a necesaruluide nutrienli (proteine, grdsimi;icarbohidra!i), minerale

;i vitamine. Prin urmare, a mdnca sdndtos inseamnd sd consumi legume, fruc-
te, p6ine, cereale integrale, cartofi, orez, paste fdinoase etc.

Un ghid al alimentaliei sindtoase poate fi roata alimentelor aldturatd.

fructe 5ilegume
/ Contribuie la imbundtdtirea stdrii generale de

sdnitate.
,r Conlin toate vitaminele de care organismul are

nevoie: vitamina A, vitamina C Si minerale: fier, cal-
ciu ;i magneziu.

,,/ Au un conlinut scdzut de grdsimi ;i sodiu ;i
sunt o sursi eficienti de fibre.

,/ Sunt de evitat fructele conservate (compot,
gem, dulcea!5) din cauza conlinutului mare de za-

hdr.

lapte ;i produse lactate
,/ Sunt surse excelente de calciu cu rol

important in s5ndtatea oaselor.
,r Conlin proteine gi importante vita-

mine, precum A, 812, 82 ;i D necesare
cre;terii gi dezvoltdrii.

,/ Sunt recomandate variantele firi
grdsimi, cum ar fi lapte degresat sau

semi-degresat, iaurt cu un procent scdzut
de grdsimi gi brAnzd cu o cantitate redusd
de grisimi.

., : . :

Creali cu copiii o piramidd a alimentelor.
Nofa,ti numdrulde por;ii recomandate pentru o
sdptamdna. Sugestiel pute,ti folosi un colaj cu

imaginidin revistele de la LlDL.

La baza piranidei se gasesc alimentele care
sunt recsmandate a fi eonsumate zilnic qi in
clntita{i mai mari, iar pe mdsura apropierii de
v&rful piramidei, alimentele precum grasimile ;i
zaharul, sunt recornandate in eantita{i din ce in
ce maimici.





Cum combin vitezomanii in farfurie!

A;a da! Fructele se

consumi intotdeauna
singure, cu 30 de mi-
nute inaintea celorlalte
alimente, sau 2-3 ore
dupi.

Z n;a da! legume + carbohidrali

,' O reguli de aur p€h- '.,
tru o alimentalie

sinitoasi
incercali si mAncali zilnic

cel pulin un fruct sau o

E Ata nu! cartofi + carne

ifl

De ce este bine sd
atent la combina-
alimentelor?

/ CombinAnd corect alimentele,le asigur o circu-
lalie libera, un trafic ugor prin corpul meu - alimen-
tele nu se impiedicd intre ele ;i nu se blocheazS;

/ Ajut organismul s5 i;i capete energia de care

are nevoie Siastfel devin mai puternic;
/ Evit eventuale dureri de stomac;i de cap;

,/ M5 mi;c mai ugor gi mai repede.

"13nj33"1"1 3 3 3 j 3 nn *1n"1.\ 1a a \ al

Sssirfs<sg€rs{*F=Gss f*:
,,Modelafi" mdncarea cu copiii,

astfel inc1t sa ii atrageli in a con-
suma 5i alte alimente diferite de
preferinlele lor. Puteli aranja farfu'
ria creativ sau creali o poveste des-

pre,,peripefiile" alimentelor. Nurnili
alimentele dupd personajele din
poveStile clasice sau dupa idalii co'
piilar ( ex: Zdna Conopida, Spider
Broccoli, Gumball chips etc.).

a

stare de oboseali permanentS, somn deficitar rl

;i agitat, piele giten cu probleme etc. ;i

. Desertul nu se serve;te niciodati imediat li

dupd mas5, cila 2 ore dupd, deoarece carbo- 
'ihidratul (sub forma desertului) adus imediat ,,

A;a da! legume + carne

Galben

. lAngd grdsimi (masa principalS) se va digera 
,

;, primul, iar grasimile se vor asimila integral. 
,:,,ii



instru ment de masu rd

Secretul misurdrii porliilor sti in mdna ta ... la propriu!
M6na poate fi cel mai bun instrument de misurare a cantitilii pe

care este bine sd o consumdm dintr-un anumit aliment la o masd.

Palma, Ur adevd rat

a

a

.l



pe care sd o rezolvali cu instrumentele avu-
te la indemdnS.

Se dau trei vose negradate: unul de 12 l,

altul de 8 I 5i al treilea de 5 l. Vosul de 12 I este

plin cu apo, celelalte douo sunt goole. Cum se

potimporliin mod egal cei 12 I de apa, astfel
incAt doua dintre vose sd conlino clte 6 I de

apa, iar oltreilea sa ramdna gol?

'lo6
olsa I g ap lnse^ rer 'gde ap I 9 nps lnpuBr el

auriuo: I 8 ap ;nsen'gde ap I 9 pgp as I Zt ap

lnsen ul'r.unly 'areoualue alrJpuJnl urp gde

ap I I elap easg6 as ate) ul 'l Z L ap la) ul I g
ap Insp^ a15a;o6 oS (Z 'pde ap I 9 ugtupr reu
are) u!'l 8 ap Inse^ urp gde pugurnl'pde ap

I € elap rsasg6 as ore) ul I g ap lnsen a;dr-un

a5 19'gde ap I I augLUpJ rpu are) ul'l Z I ap

Inse^ urp gde nr I 8 ap lnse^ LUn)e a;dr-un a5
(S't S ap la) ul I I op lnse^ urp gde ap I E ta)
purpol e5 (g 'gde ap I E pgp as I g ap lal ul ler
'ede ap;6 rsesgb as I ZI op lnse^ ug'un:e
jl 

Z t ap lol ul | 9 ap Inse^ urp ede gureol e5 (g
'gde ap I E ugurpr reru aJe) u!'l g ap lnseA utp
gde pugurn]'l 9 ap lnsen a;duun aS (Z'gde ap

I 
' 

ugLUPr reru aJe) u!'lzl ap lnse^ urp gde

1. Experimente in bucatarie. Folosi.ti

c6t mai multe instrumente de mdsurat,
usnvenlionale (cfrntar, balan"td, vase gradate)

5i neconvenlionale (linguri, dopuri, pahare etc.)

pentru a cdntdri, masura si campara cantita{ile
de alimente folasite la gdtit.

2. GAfifi impreund cu copilul gi ?ncurajayi-l
sd masaare aantitalile utilizate in refeta. Astfel
veli exersa afit cititulfunc;ional, cAt tiabilita{ile
mot r i ce sa u m Gte m atice.

l
*&W7-a*rrr* wn***r*wt
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La pia15 su perma rket

Prietenii doctorului FIB pot fi ;i prietenii tii!

si in)

,/ Cei mai buni prieteni sunt Iegumele de

culoare verde gi fructele care nu conlin o cantitate
mare de zahir (de exemplu: mir verde, fructe de
pidure - cdpgune, mure, zmeurS, afine, fragi, citind,
kiwi, ananas, pomelo).

/ Cei mai buni prieteni sunt fructele 9i Iegumele i
specifice anotimpuluiin care ne afl5m: ;

. strugurii, prunele etc. le m6ncim toamna;

. pepenii, caisele etc. le m6ncdm vara;

. salata verde, cipgunele etc. le m6ncim primi-
vara.

Primivara

Toamna



La piali sau in supermarket este foarte posibil si
int6lnim insd gi ,,dugmani".

/ Dugmanii din piala sunt fructele gi legumele
care nu lin de sezonul in care ne afldm atunci
c6nd mergem la cumpdrlturi. Ace5tia sunt dugmani
deghizali! Pentru a fi acolo pe tarabe intr-un ano-
timp care 5tim cd nu le este caracteristic, ei sunt
imbrdcali in multe chimicale periculoase pentru
sindtate.

/ Evitali merele 5i alte fructe sau Iegume
care arati impecabil. Micile gduri din frunzele
de suprafala ale verzei sau ale salatei verzi sunt o
dovadd clard cd acestea au fost,,vizitate" de insecte,
ceea ce inseamnd cd nu au fost tratate cu pesticide
sau, dacd s-au folosit astfel de substanle chimice,
nivelul de reziduuri de pesticide atunci c6nd le
consumim este mic.

,,r Evitali sd cumpdrali Iegumele gi fructele a

ciror coaji este lndepirtati pe alocuri, deoarece
coaja este singura care protejeazd fructul propriu-zis
de contaminarea cu pesticide sau cu alte substanle
chimice. De altfel, coaja este cea in care se regdse;te
cel mai mare nivel de reziduuri de pesticide, atrag
aten!ia speciali5tii.

,r inainte de a consuma fructele gi legumele cu
tot cu coajd, ele trebuie spdlate foarte bine.

,/ Lasali fructele 5i legumele in apd rece timp de
15 secunde dupi ce le-ali spdlat pentru a reduce
la minimum nivelul de reziduuri de pesticide. in
cazul legumelor cu multe frunze, cum sunt varza

sau salata verde, se recomandi spdlarea atentd a

fiecdrei frunze in parte gi indepdrtarea frunzelor de
la suprafali.

/\/\/\
," DesPre Pesticide ",,' Pesticidele sunt substante '.

l,\

,' chimice folosite pentru combate- ',

/rea insectelor si a ddundtorilor care \
I

I pot afecta o culturi de legume sau 
;

\ de fructe. Folosirea lor in agricultu- i
\,rd este reglementatd gi controlatd,,l
'.. astfelincdt efectele negative ,,'

', sd fie cAt mai limitate. ,'\/



in supermarket - Si citim etichetele produselor alimentare

Termenul de valabilitate gi data expiririi
,/ Ziuain care il cumpirim trebuie sd se incadreze in termenul de valabilitate 5i nu trebuie sd depS;easc5

data expirdrii;
lCu c?tt termenul de valabilitate al unui produs este mai lung, cu at6t produsul conline mai mulli

conservanli (substanle care ne pot pune in pericol sdndtatea, numite 5i 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, rezistenla la alterare.

4ost.:

Data expirdrii

5 motive pentru care este bine si invitim copiii si citeasci etichetele produselor
alimentare:

1. Copiii inva!5 despre nutrienlii-cheie gi tipurile de alimente pe care sd le consume.
2. Oferind copiilor informalii despre mAncare, in timp vor inv51a si ia singuri deciziile potrivite.
3. Copiii vor impirtSgi altor copii cunogtinlele lor.

4. Treptat, copiii i;i vor imbogSli vocabularul cu termeni noi.
5. Copiiii;i vor forma simlul critic, inva!6nd sd evalueze lucrurile.

INFO pentru pirinli gi profesori
. Nu toli conservan!ii, potenliatorii de gust

ti aditivii - adicd E-urile folosite in alimentatie
- sunt ddundtoare.

. Conform studiilor, in anumite doze, pen-
tru anumite produse, acestea nu sunt ddund-
toare sdndtalii.

1 . Cu toate acestea, E-urile trebuie evitate pe

ii c6t posibil deoarece, consumate in mod regu-
il tat ;i pe termen lung, ele i9i insumeazd efecte-
lr

lle
1l bine gi studiali atent etiche-

il t" alimentare pe care doriti sd le

cumpdra!i.
. Alegeli

toasi.

10

o alimentalie diversificatd, sdnS-



Continud ;i completeazd povestea!

Sci*t* ** fnr:*t*

Este o 2i..... .....de varS!O salati de
fructe m-ar rdcori. A;a cd plec spre

S:: ji-=i:1.*i:si=nlii{.i.=.iE.:..={:j:i j.=l{:,'

1. fnainte de a merge la cumparaturi, ruEali
copiii sa creeze lista cu produsele darite. Astfel,
negocierile din magazin se var diminwa, iar capi-
lul se va simli implicat fn treburile casnice.

2" Lua;i de pe raft alimentele pe care copilul
sa le bifeze pe lista creatd (responsabilizarea
acestuia va va ugura drumul printre raioane).

3. Stabilili un buget 5i perrnite,ti-i sa plateas-
ca singur la casa sau la vdnzdtor. De asernenea,
puteli ealcula totalul de plata 5i eventualul rest.

4. ,,Cwrayenie in frigider!" este un joc care im-
plica membrii farniliei 5i care atrage copiii in a
citi responsabil etichetele ;i termenele de vala-
bilitate. Totodatd, sunt exersate noliwni mate-
matice de conltientizarea timpului, rezolvarea
calculelor de adunare si saadere.

11



Prietenul nostru cel mai bun

Sliqli.ca aproximativ 600/o din greutatea noastrd corporald reprezintd ap5?

s-8 ANt

9-12 ANI
;-""i',- 1 i --'l
r-r i-r r-*liirli
TJUU

= 1,5 LITRI

12

= 2 LITRI



C6nd este recomandat si bem ap5?
,, Dimineala, un pahar de apd pe stomacul gol
,,/ Cu 30 de minute inainte de masd

,/ La 1 ord dupa masd

./ inainte de culcare
,/ Dupi un antrenament fizic
..2 C6nd suntem bolnavi

Semnele deshidratirii
.. durere de cap

'gurd uscati

'ameleald. lipsd de putere, sldbiciune

'bdtdi repezi de inimd

' piele uscatd
. dureri musculare
,c constipalie

Expe ri m e nte ;t i i nlifi ce :
"1. ,,itarile de agregore ale apei " - lichida, so-

lida (Eheaya) sau gazoasa {vapori de apa cdnd
apa fierbe)

i z. ,,Ce observi la aceasta planta? E hidratata
sau nu?" - observare pe termen lung, creare ta-
belde abservalii

9" ,Portocah in apa / pe usca{' - observare
pe terry"ten lung a procesulwi de dezintegrore/ us-

care

44

-x

i

E\i

/\
I

I

I

I
I

I

INFO pentru pirinli gi profesori
. Explicali copilului dumneavoastri cAt de

importanti este apa pentru sSndtatea sa, cAt

de multd api este bine si bea ;icum sd igi eva-

lueze starea de hidratare.
. Obignuilicopilulde mic sd bea api in locul

altor lichide.
. Acasd, nu facelidisponibile alte biuturi pe

16ngd apa.
. Faceli consumul de apd cdt mai atractiv -

recipientul din care copilul bea apd sd fie cAt

mai vesel, servili apa cu un pai etc. I

I
t
F

I
c
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Dusmanii ascunsi ai doctorului FIB

Tot ce este in exces nu este bun! Cei mai puternici dugmani care ne ataci atunci
cAnd vin in numdr mare sunt:zahdrul, sarea ;i grdsimile.

Zah&ruI
Zaharul gi produsele zaharoase sunt principaliifactori rispunzitori de cregterea in greutate. Consumate

in exces, dulciurile furnizeazd organismului multe calorii care, neconsumate, se transformi in grdsimi.

Unde se ascunde zahirul?

Cantitatea;ocanti de zahir gisiti in locuri
Nivelul ridicat de zahir din anumite alimente, pre-

cum dulciurile, ciocolata, prdjiturile gi bduturile acidula-
te este bine cunoscut, insi unele m6nciruri pe care, in
general, le considerdm,,sdndtoase"gi care nu sunt dulci
au o cantitate surprinzitoare de zahir in ele.

Zahdrul apare sub multe forme insd, de obicei, are
denumiri ce se termind in -o25. Precum glucoza gi fruc-
toza, gSsite in mod natural in fructe, legume si miere,
lactoza gi galactoza se gisesc in lapte qi produsele lac-
tate, iar maltoza in orz. Aceste zaharuri naturale sunt
bune in cantitate moderatS, intruc6t aduc gi alte bene-
ficii nutrilionale. De exemplu, o bucatS de fruct conline

nea;teptate
de asemenea fibre, ce ajutd la limitarea cantitifii de
fructozd absorbitd de corp.

Zahdrul addugat, folosit pentru a imbunitdli gus-

tul gi textura m6ncdrurilor gi a bduturilor, este tipul de
zahir considerat nesdndtos. Acesta apare de obicei
sub forma zaharozei sau ca un substituent al zahdru-
lui precum sucraloza, zaharina, aspartamul sau siropul
de fructozS-glucozd. Acesta din urmS este produs, in
mod artificial, din porumb 5i folosit in multe m6ncdruri
procesate gi bduturi acidulate. Pentru a descoperi c6t
de mult zahdr este in m6ncarea ta, verificd pe eticheti
acolo unde scrie,,carbohidrati- dintre care zahdr".

2 msurile
Cereale
100 g

5finsurile
Fructe uscate
30g

O5,,
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Un copil supraponderal riscd si devini un ado-
lescent supraponderal gi, mai apoi, un adult supra-
ponderal sau chiar obez. Pe 16ngd riscul de ingrigare
pe care il aduc cu ele, alimentele bogate in zahdr au
mai puline vitamine gi minerale, iarin lipsa acestora
rezisten[a organismului in fala bolilor este scizutS.

Alimentele cu un conlinut mare de zahdr care nu
trebuie consumate zilnic giin cantitSli mari:

.biscuilii . cerealele pentru miculdejun . sosurile:
de paste, ketchup, maionezd . prdjiturile

. bomboanele. bduturile carbogazoase gi sucuri-
le de fructe imbuteliate

INFO pentru pirinfi ;i profesori
. Atenlie la cerealele de la micul dejun!

Unele cereale conlin niveluri ridicate de zahir.
incercali ;i alte variante de mic dejun.

. Atenlie gi la iaurtul cu fructe! Verificali
cantitatea de zahdr. Este de preferat un iaurt
simplu, fructele fiind servite in cadrul unei
mese separate.

. Optali de timpuriu pentru gusteri sind-
toase bazate pe fructe, legume sau s6mburi
(alune, migdale, caju etc.) in locul produselor
de patiserie, al biscuililor gi al dulciurilor in ge-
neral.

. Pentru potolirea setei, optali pentru ap5
in loculaltor lichide.

. Fiti un model!- copiii tind s; copieze com-
portamentul piri nli lor.

. ldeea generalS nu este de a reduce zahirul
de tot - demonizarea unui ingredient nu este
intotdeauna foarte util5. Copiii trebuie incura-
jali de mici sd adopte o alimentagie sdnitoasS.

\r:rnaa1-\ .1 ,1 t,a -r 3-a

-€r$a'€ se y'ec*s:=*s-:#**e

1. Citili cu atenlie care este cantitatea de
zahar conlinuto de diverse bouturi rocoritoore
consumate de copilul dumneavoastrd! Pune,ti in
pungule cantitotea reala de zahar corespunzo-
toare fiecarui produs. Observoli, discuta;i 5i lua,ti
decizii sdnatoase!

2. incerca;i relete in core zaharul este inlocuit
de fructe sau indulcitori naturali.



&r*a
Consumatd in cantitSli mode-

rate, sarea este,,bun5";i necesari pentru
buna funclionare a organismului. Controleazi
nivelul apeidin organism, ajuti la reglarea

presiunii sanguine, contribuie la eficienla transmi-
siei nervoase;i a contracliei musculare.

Sarea devine insd du;manul nostru in momentul in care

consumim mai mult decAt are nevoie organismul nostru
sau consumdm alimente foarte bogate in sare.

Efectele nocive se traduc in hipertensiune, afecliuni
cardiovasculare, ingreuna rea procesului de vindeca re
a bolilor, retenlie de api in organism, care favorizeazd
depunerea kilogramelor ;i impiedicarea absorbliei de

calciu, care afecteazd sistemul osos.

Necesarul zilnic al unui adult este de 1 gram de
sare, adicd ceva mai putin de o lingurild, iar cel

al copiilor este 5i mai mic.



Sarea se ascunde in numeroase alimente pe care le consumdm zilnic, fdrd ca mdcar sd ne ddm seama.
Printre alimentele cu cel mai mare conlinut de sare se numdra:snacks-urile (chips-uri, nachos, popcorn

etc.), mezelurile, felurile de mdncare instant 5i congelate (supe, pizza, cartofi prajili etc.), sosurile gen ket-
chup, maioneza, alunele prijite, mdslinele, unele br6nzeturi, hrana de tip fast food. aa

'r, !
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Nu toate grdsimile reprezintd du;mani. Grisimile
se impart in grdsimi,,bune", sau grdsimi nesaturate,
gi grasimi,,rele", sau saturate, cele pe care nu trebuie
sd le consumdm in exces.

Grisimile,,bune" (nesaturate)
Grdsimile nesaturate sunt adesea numite ,,9r5-

simi sdnitoase'| deoarece ajutd la reducerea bolilor
de inimi ;i la scdderea nivelului de colesterol. Aces-
tea se regdsesc in uleiul de mdsline, uleiul de rapi!5,
in avocado giin nuci.Tot grdsimile bune le regdsim;i
in pe;te, oui, seminle de in, seminle de susan, s6m-
buri (nuci, caju etc.) qi boabe de soia.

Grisimile,,rele" (saturate)
Grisimile saturate sunt considerate,,grdsimi ne-

sindtoase'i deoarece consumul prea mare poate
contribui la cre;terea nivelului de colesterol gi a ris-
cului de boli cardiace. Aceste grisimi sunt in general
solide la temperatura camerei. Acestea se regisesc
in lapte, sm6nt6n5, unt, br6nzd, carne, ulei de cocos
etc.

t

Trans-grisimile - cei maimari dugmani
Existd ;i un al treilea tip de grisimi, care sunt,,cele

mai rele'i numite trans-grisimi. Acestea nu reprezin-
ti grdsimi naturale, ci sunt complet artificiale - fa-
bricate - regisite in produse gi ele foarte departe
de naturS, foarte procesate, cum ar fi: produsele de
patiserie, biscuilii, alimentele de tip fast-food etc.
Grdsimile de acest tip trebuie evitate.

-/fr



INFO pentru pirinli ;i profesori
. inlocuili lactatele cu conlinut mare de

grdsime cu cele cu conlinut redus de grdsime
(2%) pentru toli membriifamiliei cu v6rstd de
peste 2 ani.

. Pe c6t posibil, inlocuili prajitul cu gdtitul la

cuptor sau la abur.

. indepdrtali grdsimea vizibilS din carne ;i
pielea de la pui ;i incercali s5 evitafi carnea
procesat6 (de exemplu mezelurile).

. De la o v6rstd c6t mai fragedd a copilu-
lui, limitali-i consumul de prdjituri, produse
de patiserie, chips-uri, alimente de tip fast-
food ;i altele cu conlinut ridicat de grdsimi.
incurajali-i pe copii sd considere aceste ali-
mente ca fiind alimente consumate la ocazii
speciale, mai degrabd dec6t alimentele de zi

cuzi.

.,

Experimente in bucatarie:,,Apa 5i uleiul" - ob-
se rrla res p ro p ri eta,t i I o r g ra si rn i I a r
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Ce se intampla cand
nu ne alegem prietenii potrivili

Unele persoane pot reacliona in mod patologic la consumulanumitor
alimente, prezentdnd semne de intoleranti sau chiar de alergie.

: Potologic - care indicd o boald

1 fizicit sau psihici, care este provo-
i cat de o boald

Cum imi pot da seama daci este vorba despre o alergie sau o intoleranlS?

Este vorba de o aler 8e, dacS:
,r imi apar bubile pe piele, mi se inrogegte pielea,

md mdndncd pielea;
,/ imi vine sd trag des aer in piept;
,/ mi doare in piept;
,y' nu pot sd respir, nu pot sa inghit.
ATENTIE!Viata mea poate fi in pericol!

Este vorba de o *mtotcram$ , daci:
ul md simt balonat, am gaze, am crampe;
I m5 usturd stomacul;
I mi doare capul;



pe care trebuie si ilfac este si le spun
pirinlilor sau profesorului;i si mi duc la
medic!

Aproximativ 9Oo/o dintre alergiile alimentare
sunt declangate de: arahide; s6mburi (cum ar fi nuci,
fistic ;i migdale); pegte; lapte; oud; soia; gr6u; cdp_
;uni; ro;ii.

. ln cazul unei intolerante, un anumit ali_ ,

ment nu poate fi digerat in mod corespunzd_ 
I

tor, iritd stomacul gi produce o stare generald
rea. ':

.,,..:a==:==sa+[.. i====:ii..:= :==

l. Cutio de prim-ajutor din casa/ din closa:
enumerorea/ ilustrorea alimentelor alergenice,
colectarea cutiilor de medicomente utilizate in
cazul alergiilor etc.

2, Oferili copilului oportunitatea de o discu_
to cu un speciolist ( medicul pediatru/ medicul
;colii) despre alergii ;i intoleran;e.

Cea mai frecventd intolera n1i alimen-
tard este intoleranla la lactozi. Aceasta
se int6mplS atunci c6nd organismut
nostru nu poate digera lactoza, care se
gdse;te in lapte gi produse lactate.

)1
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Vorbim despre obezitate la copii atunci c6nd un copil are o
greutate mai mare dec6t trebuie si aibi linand cont de vdrstd gi

indllime, iar acest lucru ni-l va spune medicul pediatru sau nutri-

lionistul. A;adar, obez este un om care are prea multi grdsime
corporalS, in raport cu cantitatea de mu;chi, oase ;i api din corp.

,,' Nu uitafi! '..
' Un copil sdndtos

= un adult sdndtos
Un copil obez = un
, adult obez

Daci sunt obez:
,c nu am rezisten!5 fizica 9i !in greu pasul cu pri-

etenii;
,' respir greu cAnd depun efort;

' uneori sforSiin timpul somnului;
,' md dor genunchii, gleznele sau ;oldurile;
,. mise umfli picioarele;
. mi-e somn in timpul zilei, mi doare des capul

;istomacul;, copiii rAd des de mine, ceea ce md deranjeaz5,
md intristeaz5 gi mi face si nu am incredere in mine.

Ca si nu fiu obez:
,/ nu consum multe alimente bogate in za-

hir (ciocolatS, prijituri etc.) gi grdsimi (chips-uri,
snacks-uri etc.) gi mdn6nc multe legume de culoare
verde gifructe care conlin pulin zahdr;

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

/ nu petrec majoritatea timpului liber in fala te-
levizorului, calculatorului, tabletei, telefonului mo-
biletc.;

Obezitatea infantilS este o problemi
gravi gi poate produce: ' )

I afecliuni osteoarticulare;
,/ risc crescut de a dezvolta picioare in arc ;i frac-

turi osoase;

/ pubertate precoce;

/ probleme de respiralie, inclusiv agravarea ast-
mului brongic, dificultSli de respiralie in timpul som-
nului;

,/ deficit de fier gi de vitamina D;

/ dezvoltarea de probleme cardiace ca adult;
,/ diabet zaharat de tip 2.
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ldentificd in tabel denumi-
rile urmdtoarelor fructe si le-
gumel

ColoreazS-le cu culoarea pe

care acestea o au:

MAR, PERE, DOVLECEI,

KIWI, FRUCTUL PASIUNII, AR-

DEI GRAS, PEPENE, MURE,

CASTRAVETE, ROSIE, VINETE,

MANGO, RODIE, CONOPIDA,
BROCCOLI, ZMEURA, PASTAR-

NAC, PI ERSICA, NECTARI NA
Se poate citi astfel: de la

sfinga la dreopta ;i invers, de
:= sus in jos ;i invers sou pe diago-
".'. nala

r . ! ,* _l :,_
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INFO pentru pirinli ;i profesori pentru a preveni obezitatea infantilS
" Rlege,ti cat rnai multe alimente naturale, minim prelucrate. i

. lntroduceli cit mai multe fructe cu o cantitate rnicd de zahir ;i legume de culoare verde in ali- ,

mentalia copilului.
. Ghidali-vd copilul cdtre a mAnca cantitatea potrivita de alimente.
. Obezitatea infantila se trateazd la medic.
.Fi!ichiardumneavoastrdunexemplUbunpentrucopilI

I

::14$ s aaoc€oaaoooaeaao

:

i0 fl1ffi{"r{'e de exerclfll frzice tn fiecsre
diminea{a, impreuna cu copilul.
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Ora de masi
in timp ce existi un numdr indicat de mese, o ord

impusd pentru fiecare masd nu existS, ci doar o ori
potrivit; in funclie de programul fiecdruia. Cel mai
important este menlinerea orelor de masi de la o zi

la alta - mesele regulate -, cel pu!in in zilele in care
mergem la ;coald gi avem un program fix.

Numirul de mese
De ce Gopiii min6nci maifrecvent de-

c6t adullii?
'/ nou-nisculii mdn6nci la fiecare 1-3 ore

"r copiii mici tind sa mln6nce la fiecare 2-3 ore
(5-6 mese),

/ pre;colarii gi ;colarii sunt in misurd sd reziste 3,

poate chiar 4 ore, intre mese.
A;adar, ;colarii este bine si aibS:

5 mese/zi, adici 3 mese principale ti 2
g,ustiri

Mai multe despre ce putem m6nca la fiecare
masi veli gdsiin capitolul ,,Sd gdtim cu Dr. FIB - Re-

lete yummy gi pentru gust5ri sdndtoase pentru cele
3 mese ale zilei'i

Mestecatul corect
Cu tolii mestecim din momentul in care nu am

mai fost numili,,bebelugi". Dar gtim de fapt ce in-
seamni mestecatul?

Masticalia sau mestecatul este'procesul prin care
alimentele pe care le introducem in guri sunt zdro-
bite gi mdcinate de dinli pentru a fi inghilite.

5i mestecim in tihni! De ce?
/ ne putem bucura cu adevirat de gustul ali-

mentelor;
,/ ugurdm digestia, adicd ajutim organismul sd

prelucreze ceea ce am mdnca!
/ reducem apetitulgi poftele ulterioare;
.,2 ne imbunitilim sistemul imunitar, adici deve-

nim mai puternici impotriva bolilor;
/ impiedicam mirosul nepldcut al respira.tiei. "
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INFO pentru toli
. Dd timp mdncatului- nu te gribi, nu min-

ca pe fugS!
. la inghilituri mici- nu introduce prea mul-

ti mdncare in gurd deodatS, pentru ci i1i va
fi mai greu s5 mesteci. Cu c6t bucilelele de
mdncare sunt tiiate mai mici, cu atat mai bine!

. Mesteci p6nd bucata de mdncare introdu-
sd in gurd devine o pasti tiili este foarte ugor
sd o inghili!

. inghite incet, nu arunca mAncarea in tine!

. Agteaptd sd termini de mestecat, pAnd sd

iei urmitoarea inghiliturS!

aaSS'"re:'\ 3 e O O O a aOOO OaeS@@OO
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1. Loso;i copilul sa se simtd porte importanta
in luoreo deciziilor de familie! Revedeli roota ali-
mentelor fl crealiun meniu convenabiltuturor.

2. E important ca mdcar cina sd fie luata de
cotre tofi membriifamiliei laolaltd ;i sa fie pre-
porata impreund. Distribuili echitabil rolurile la
moso (Cine o5ozd veseloT Cine serve5te? Cine

strdnge masa? etc.)



lgiena dinlilor

ftiafici?
.99o/o din populalie suferi de imbolnavirii ale

dinlilor, caria dentarS fiind afecliunea cea mai rds-
p6nditd.

. Caria dentari este una dintre pulinele afecliuni
care nu se vindecd de la sine. Odati apiruti ea nu
sti pe loc ai nici nu di inapoi. Evolulia sa este lenti,
dar siguri.

. Pe misuri ce caria avanseazi, situalia se compli-
cd, dintele se distruge tot mai mult, apare durerea.

. La inceput, durerea este de scurti duratd ;i pro-
vocati de alimente dulcisau prea reci, apoidurerea
devine permanenti 5i greu de suportat.

Obiceiuri urdte care produc tulburdriin
cre$terea;i dezvoltarea dinlilor;i a maxi-
larelor

, suptul degetului
. roaderea unghiilor
. roaderea creionului sau a altor obiecte

Regulile unui periaj corect
. Periajul dinlilor se face de doui ori pe zi, dimi-

neala dupi micul dejun gi seara inainte de culcare.
. Periula de dinlieste obligatoriu individualS
. Periula de dinlitrebuie sd fie potriviti ca mdrime

gicu perii mai pulin aspri
. Pasta de dinlii si fie de calitate gi in termen de

valabilitate.
. Se periazi separat fiecare arcadd in parte, pe toa-

te felele dinlilor cu miSciri circulare
. Periajultrebuie si intereseze dinlii, dar;i gingiile.
. Un periajcorect dureazd 3 minute pentru fiecare

arcadi.
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Un z6mbet frumos gi sinitos
/ O alimentalie sinitoasS, bogatS in vitamine

contribuie la sinitatea dinlilor.
/ Consumalifructe gi legume proaspete. in afara

aportului de vitamine, contribuie la indepdrtarea re-

sturilor alimentare de pe din1i.

/ Evitali zahdrul, dulciurile in exces, in special
cele lipicioase (jeleuri, caramele).

/ Nu consumali niciodatd dulciuri seara inainte
de culcare. Favorizeazi dezvoltarea microbilor care

atacd dinlii.

,/ Nu uitali regulile unui periaj corect
/ Controlali-vd periodic dinlii la un cabinet de

specialitate.
/ Adresali-vd medicului stomatolog la prime-

le semne de imbolnivire dentard. Astfel, veli avea
parte de un tratament de scurti duratS, cu suferinle
minime gi rezultate foarte bune.

/ Sdnitatea dinlilor contribuie la sinitatea intre-
guluiorganism.

/ Dinlii asiguri hrana necesari trupului, dar ;i
frumuselea chipului.

\rrr111'\1 3 a /t 1 1 1 1'\ n a'\i--.l1n/

.4efivitripf rce*ffi sff do fe
Experimente in bucatarie: ,,Oul in ole(' - ob'

servareo ocidului care erodeoza smaltul.
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Ci;tig
stimd de sine

tate.

@

Unde fac miscare?
in aer liber: in parc, in pddure, la mare, la munte etc. - c6nd ma plimb cu bicicleta, cu rolele, cu trotineta

etc., cAnd plimb c6inele in parc, cAnd md dau pe tobogan sau in leagdn, c6nd ma dau iarna cu sania etc.
in sala de sport sau pe teren: cAnd joc fotbal, tenis, baschet etc., cSnd fac balet, dansuri etc.

imi place si practic un sport

invi! si res-
pect autoritatea

I nteractiunea reg u lati
cu antrenori, arbitri ;i

allijucdtori md ajutS sd

am un comportament
potrivit giin socie-

Suslinerea antre-
norilor;i a colegilor de

echipd, incurajarea pdrinli-
lor - toate acestea md fac sd

md simt bine Siimi cresc
increderea in propria

persoand.

invi! s5-mi
controlez emo!iile

Prin sport, dob6ndim
aceastd capacitate, care

Devin ne va ajuta sd facem

sociabil fa15 mai utor provo-

imi fac mulli cdrilor vielii'

prieteni
invi! si lucrez

in echipi
(team-work)

O echipd nu poate avea suc-
ces fdrd ca membrii sdi si lu-
creze impreuni. Nu conteazS

cAt de buni sunt jucdtorii,
dacd nu gtiu si lucreze

impreund.

inv6! si pierd
Este bine si fii com-

petitiv gi ambilios, dar
frustrarea gi dezamdgirea
ci ai pierdut nu trebuie

exprimatl intr-o manierd
agresivS.
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// Practicarea'./\
unui sport

oferi copiilor
un alt cerc social

. in afara qcolii. ,

INFO pentru pirinli gi profesori
, incurajali activitatea fizica de la o vArstd cdt mai fragedd,
. Contribuili la dezvoltarea abilitSlilor rnotrice prin practicarea unui sport.
. Simpla joaci in parc aduce beneficii incontestabile copilului: relaxare, dezvoltarea capacitdlii de

socializare etc.
. Adaptali sportul ales abilitSlilor copilului dumneavoastra.
. AleEeti sportul impreuna cu copilul dumneavoastr; ti tineti cont intotdeauna de pirerea Iui.
. in cazul in care copilul dumneavoastrd nu este sportiv sau interesat de un anumit sport, existi o

mullime de alte activit;!i gi cluburi pentru copii, in cadrul cdrora copilul poate dezvolta abilita!ile;i
atributele de mai sus.

A rulrr lil i- y* j t: c tt r ! i * r*pilr rre; #i;filr; cfi y*r:,s-

trai itit-*ii-,,J ,,F;,*i:2,1" , ,,'i"tit*. r(.iif; vfr-'i]'l i::fi;s1".

,,5*t*:t:t;1", ,,{eilrdil"' , ,,€lc"';fie r,rl" srru ,,$*;lle ;rie-
tr-r,, ,-,iijaaii;i" ;rt zi!*.ir: ln--r;rjr*l l];r:; irrell-:t'- i)r-;

,rc prrr;:liii ,tll*,;ir;rEri i'n 'su l;$rf puirfi 1i1s'.i, ;, _'r 
r-

i:Llrj pg,'e*,tls*Jr.

Ce-ti trece prin minte cand spui cuv6ntul
,,sdndtate"? Com pleteaz6 diag ramal

30
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Relete yummy ,i sandtoase pentru cele 3 mese
principale ale zilei ;i pentru gustdri

Dragi parinyi 5i profesori,

Maijos gasifi cAte 3 relete sdndtoase 5i gustoase pentru mic dejun, prAnz, cina 5i gustari.fna-
inteinsa, am c1teva sfaturi pentru dumneavoastrd.

Atlt pentru dumneavoastrd, cAt;i pentru copi| preparayi ;i gatitifeluri de mAncare c1t mai
simple. Supele, ciorbele (acrite cu bmAid, carnea (gatita la cuptor/grataD cu garnitura de legu-
me (gatite la abur, foc, cuptor, grata) etc. - mAncaruri pe care le cunoa;tem cu tolii - va sfatu-
iesc sa reprezinte inca felurile de mAncare de bazd ale familiei dumneavoastrd, indiferent de clte
refete noi pentru mdncaruri sofisticate apar pe pia;a.

incercayi pe c1t posibil sa luayiin calcul informayiile legate de combinarea alimentelor, pre-
zentate de mine in capitolul destinat acestui subiect - astfel veli asigura o digestie u;oara a
alimentelor, atAtin cazuldumneavoastrd, cat 5i alcopiilor,5ive;ievita bolile gastrointestinale Si

ingra;atul.
Nu servili desertulimediat dupa masd, ca pe un premiu!
Cumpara;i legumele Si fructele caracteristice sezonului'in care va aflali 5i in special pe cele

specifi ce larii noastre.

MAncayi cAt mai COLORAT. Consumul de legume 5i fructe cAt mai diferit colorate inseamna
asigurarea unei game largi ;i variate de vitamine.

Faceli cumparaturi 5i gati;i alaturi de copilul dumneavoastrd.
incurajayi bunele obiceiuri alimentare de la o vArsta c1t mai frageda, adica de la inceputul

diversificarii.

Nu fiyi drasticiin schimbarile pe care vi le propuneli pentru familia dumneavoastrd - la yel

vom ajunge cu paSi mici 5i nicidecum de azi pe mline, mai ales atunci cAnd avem de-a face cu
ni;te obiceiuri alimentare formate de-a lungul anilor.

Nu fiSi absurzi! Daca copilul merge la o petrecere de copii la fast food nu inseamna ca va de-
veni obez sau se va otravL lmportant este sd nu mdnAncein fiecare zi la fast food.

Nuin ultimulrlnd,fiyidumneavoastrd un exemplu pentru copii,in ceea ce priveSte adoptarea
unei alimentayii 5i a unui stil de viaya sanatos!

Dr. FIB
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MIc DEJUN GUsTos SI sAruArOS
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lngrediente: oui (cantitatea de oui se stabilegte
in funclie de cdt de mare este tava de brioge gi cdte
persoane sunt la masd, vd recomand insi sd folosili
citeva oui intregi giin rest doar albu;urile), legume
tdiate bucdlele mici (ardei, ciuperci, brocoli, mdrar
etc.).

Mod de preparare:
Terciuim ouile 9i albugurile cu furculila. Luim

tava in care de obiceifacem brioge, dacd este cazul,
ungem ochiurile cu foarte pulin ulei, dupi care le
umplem jumdtate cu mix de legume (fiecare ochi
cu un mix de legume diferit, de exemplu: ciuperci
cu mirar) ;ijumitate cu compozitie din oud. Bigim
tava la cuptor ;i o ldsdm acolo 20 de minute la 180

de grade Celsius.

mmm mm ffi${Aruffie $fi $weffiffiffi
Ingrediente: ardei gras (de preferat verde) sau

ro;ii, cremd de brdnzi dulce/perle de br6nzi cu
smintdni (nu mai mult de 2o/o grdsime), mdrar.

Mod de preparare:
Scobim ardeii/rogile de miez.Tocdm mdrarul;i

il amestecdm cu crema/perlele de brdnzd. Ardeii/
rogiile scobite le umplem cu aceastS compozilie.
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lngrediente:2 banane coapte bine,2 ou5.
Mod de preparare:
Pisdm bananele cu furculila. Terciuim oudle cu

furculila. Adiugdm ouile peste banane si ameste-
cdm. Folosim o tigaie micd de teflon sau ceramicd
(spre exemplu cea de ochiuri) pe care, dacS este ne-
cesar, o ungem cu foarte pulin ulei. in tigaia prein-
cdlziti, punem cAte o cantitate mici de compozilie,
in funclie de cdt de mare este tigaia gi c6t de mari
dorim sd fie clStitele.

Mai puteli adduga la compozilie: stafide; fulgi de
cocos;scor!igoari.

Pentru topping: sos de fructe de pddure (oblinut
prin mdrunlirea cu blender-ul a fructelor de pidu-
re); gem de prune fdcut in cas5, fdrd zahdr.

,' ,/ doar 2 '
ingrediente;

,/ gata

,r pe c6t de cunoscut ;i repede gi ugor de pre-
parat, pe atdt de gustos; / permite decorarea
cu mici bucdlele de legume ;i oblinerea unor
fele prietenoase, foarte atractive pentru copii;
uz poate fi preparat chiar de copii, d6ndu-le po-
sibilitatea de a da fr6u liber imaginaliei.



PRANZ GUSTOS SANATOS$r

lngrediente:
Compozilia pentru chifteaua burger-ului: ciuperci/naut/fasole neagrS/linte verde (pot fi ti amestecate);
Legumele: usturoi, ceapa verde, dovlecel, patrunjel, mdrar, ardei gras verde (pentru un plus de savoare,

eu le pun pu!in pe gratar);
Condimentele:orice, dupi gust - prefer cimbrul si chimenul;
Liantul: radacinoase fierte (1elin;, pdstArnac;i/sau pdtrunjel) sau tarale de psylium sau/gi mugtar f6ra

zahar;
Painea:chifla integrala sau clStita din faini integrala facuta in tigaie sau coapt;.
Mod de preparare:
Fierbem ingredientele pentru compozilia chiftelei 5i le pasam impreund cu legumele, in blender. Daca

vreti sa simtiticompozilia, nu pasali legumele in blender, citocali-le marunt dupa fierbere. Omogenizam cu

liantul, iar compozitia obtinutd o aducem la forma dorita de chiftea. Chifteaua o a;ezam pe plita/in tigaia de
teflon sau o bSgdm la cuptor, cu sau fara hartie de copt. Cand aceasta este gata, pregatim burger-ulcu alte
legume (dupa gust) 5i muttar f ara zahar.
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lngrediente:
Pentru paste: spanac (spdlat, opdrit gi fdcut pastd in blender), sare, albuS de ou, fdind integralS din g16u.

Pentru umplutura pastelor: brdnzd slabd de vacd (2o/o grdsime)
Pentru sosul de rogii: ro;ii cherry proaspete la grdtar/fierte, fdrd coaj5, pasate cu condimente (sare, busu-

ioc/cimbru), 1-2 c51ei de usturoi.
Mod de preparare:
Amestecim albu;ul cu fiina, sarea ;i pasta din spanac, p6ni devine un aluat omogen, pe care il lSsdm 1 5-

20 de minute la temperatura camerei/frigider. intindem apoi aluatul ;i il tdiem in funclie de tipul de paste
pe care dorim si-l facem - putem si facem ravioli pe care sd Ie umplem cu br6nzi slabd de vac5/caprd (2o/o

grdsime), mirar, pulin ardei gras rogu/verde pentru culoare, sare, piper.
Ca si oblinem o masd de post pentru noi, putem sd tdiem aluatulin f6gii

servim apoi cu legume;i sosul de ro;ii.
lndiferent de forma ;i umplutura lor, pastele le fierbem aproximativ 10-15

binte gi sare (dup5 gust), dupd care addugim sosul de rogii.

pentru tagliatelle, pe care si le

minute intr-un vas cu apd fier-

l\iXillilltJf;,.,,r,ir\liitrir ilth. t#f,,ltt;i {i"t.r ,11il,r'tiii! {,i,1 {l,illfiii,I}:i I"i,$i i;i11,!}rf .,l;,,rilrLi

lngrediente: gtevie, orez integral, rasol de curcan/pui, piept curcan/pui, !elind (rddicini), pdstArnac (r5-

ddcini), pdtrunjel (rdddcini), sare, piper.
Mod de preparare:
Punem orezul la inmuiat pentru 30-60 de minute. Din rdddcinoase gi din rasol pregdtim o sup5. Fierbem

orezulin sup5, pdni c6nd se inmoaie. Curdldm ;i spdlam gtevia, o tocdm nu foarte mdrunt;i o cdlim in supd
intr-o tigaie ceramicS. intre timp, punem pieptul de curcan/pui pe grdtar (doar pentru a dobAndi pulin
gust). Tdiem pieptul julien, ;i il punem impreuni cu orezul, peste ;tevie. Le cdlim impreunS, adaugdm o
jumdtate de cand de supd 5i lSsdm si scadi. Asezonim cu sare ;i piper 5i eventual cu pulind lSmAie. in cazul

in care dorim ca m6ncarea sd dobAndeascd un gust mai dulce, putem si ii adiugdm o pastd din lelind gi

pdtrunjel mixate.

34



CINA GUSTOASA sI SANAToASAt

effiffiffifl ". f,

lngrediente: albugurile de la 2 ou5, mdrar, pd-
trunjel, 1 ldm6ie, sare, piper, cimbru sau chimen, sa-

latS verde (poate fi rucola, valeriand, etc.), ardei gras.

Mod de preparare:
Batem bine albu;urile gi le amestecim cu

mdrarul tocat mdrunt. AsezonSm cu sare gi pi-
per. Preg5tim o tigaie din ceramicS sau teflon,
unde se poate gdti fard ulei, gi o punem pe foc.
Presirdm condimentele, cimbrul sau chime-
nul tocat mdrunt pentru a-'i elibera aroma.
intre timp, tocdm legumele grosier, le punem intr-
un bol ;i le asezonim cu sare, piper gi l5m6ie. Dacd
mindnci ;i adulli, pentru salatd se poate face gi un
dressing din mu;tar fdrdzahdr,lim6ie, sare gi mdrar.
CAnd cimbrul sau chimenul qi-au eliberat aroma,
punem albu;urile bitute in tigaie ;i amestecdm per-
manent. lmediat ce albugurile s-au coagulat, punem
omleta pe un platou, addugim pulin pdtrunjel gi

este gata pentru a fi servitd alSturi de salati.

sffi$p& ffiffiffi ffi ffi &ffi ffiff ffiffipT$ ffiffi ffiffir#-
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lngrediente: ardeigras gicapia de culoare verde,
1-2 c5!ei de usturoi, ceapd verde, 1 lelin5, 1 pist6r-
nac, zeamd de la 1/2l5mdie, 1 legdturl de pdtrunjel,
cdteva frunze de spanac, 1 piept de pui.

Mod de preparare:
Coacem ardeii, ii sdrdm ;i ii curalam de pielila

gi s6mburi. in timp ce se coc ardeii, fierbem lelina,
pdstArnacul gi pieptul de pui p6nd oblinem o supi.
Punem rdddcinoasele fierte, ardeii copli, usturoiul ;i
ceapa verde in blender gi le mdrunlim.

Adlugdm apoi zeamd de la sup5, p6nd obli-
nem consistenla doritS. Turnim incet, sd nu diludm
prea tare compozilia. Punem apoi supa oblinuta
intr-un vas gi o mai fierbem o datd p6nd la clocot.
Pieptul de puifiert il tiiem tn fAgii subliri ;i le agezim
in tigaia de teflon sau pe grdtar, p6nd devin crocante.
Servim supa intr-un bol ;i addugdm deasupra cru-
toanele din pui gi pitrunjelul tocat mdrunt. Deco-
rdm cu frunze de spanac. Dacd prefer5m un gust
acri;or, putem drege totul cu zeami de 15m6ie. Pen-
tru adulli, putem adduga chili ro;u, dar atentie si nu
fie prea iute compozilia.

ffi["$ffi$MffiA ffiffi ffiffiWfi-ffiffiffiff ffieJ ffi$ryeNmm mm

lngrediente: br6nzd de vaci slabd (2o/o grisime),
ceap5 verde, mdrar, dovlecei, sare, piper.

Mod de preparare:
Curd!5m dovleceii de coajd, ii tiiem bucalele giii

prepardm la abur sau ii fierbem. Punem in blender:
dovleceii, brdnza slabi, ceapa verde gi mdrarul tdia-
te mdrunt,;i le mixdm. Asezondm pasta oblinuti cu
sare ;i piper gi o introducem in cuptorul preincdlzit
(180 de grade) intr-o tavS de cozonac (cu h6rtie de
copt ceratd) ;io lSsdm la cuptor pdnd devine rume-
nit5.
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lngrediente (pentru 1 por!ie):2 mere de mdri-

me potrivitd dintr-un soi acri;or sau dulce-acrigor, 1

lingurila de scorli;oar5.
Mod de preparare:
Cura!5m merele de coajd ti de cotor;i le pudrdm

atat pe interior, c6t gi pe exterior cu scorli$oar5, timp
in care incdlzim cuptorul la 180" C. Punem merele
intr-o tavd de copt pe h6rtie de copt cerati gi le in-
troducem in cuptor, unde le lSsdm 20 de minute.

{, [,"ili ,i[rt'li [i,il i i fii ii I ]i il [.:r r;,,,", ;i:

lngrediente:2 banane coapte bine, 1 cand fulgi
de ovdz,2 mAini de nuci,5 curmale (hidratate), 1

pumn mic de stafide, fulgi de cocos (oplional).
Mod de preparare:
Preincdlzim cuptorul la 170" C ;i pregdtim o tavi

cu h6rtie de copt. Tiiem bananele ;i curmalele,
mirunlim nucile 5i le punem in blender. AdaugSm
gi fulgii de ovdz, stafidele ;i fulgii de cocos gi ames-
tecdm cu blender-ul intreaga compozilie. Portio-
ndm compozilia cu o lingura ;iii ddm forme de bile.
Agezdm bilele de aluat pe tavd ;i le aplatizam p6ni
ajung la o grosime de 0,5 - 1 cm. Bdgdm tava la cup-
tor;i coacem fursecurile timp de 15 minute.
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lngrediente:
Aluatul: fdind integrald, fdina alb5, sare gi ap5.
Umplutura: brAnzd de vaci degresatd 2o/o, iaurt

2-3o/o, baton de vanilie, coajd de l5m6ie, scorligoard.
Cu ce indulcim: hidratdm un pumn de stafide ;i

curmale;i le mixdm p6nd devin pastd.

Mod de preparare:
Frdm6ntdm aluatul foarte bine gi c6nd a deve-

nit omogen, il introducem in frigider pentru 30 de
minute p6nd c6nd facem umplutura. Amestecdm
brdnza de vaci cu iaurtul gi condimentele ;i le mi-
xdm impreund cu stafidele gi curmalele. intindem
un strat de aluat sublire de grosimea unei monede
intr-o tavd de plScintd pe h6rtie de copt, dupi care
addugdm umplutura 9i nivelSm. Deasupra addugdm
incd un strat de aluat, peste care putem pune orna-
mental c6teva stafide. lntroducem tava in cuptor
pentru 45-60 de minute la o temperaturd de '180' 

C.

CAnd este gata, stingem cuptorul ;i mai lasdm pld-
cinta iniuntru circa 15 minute.

/\
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