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Christian Comsa
Presedinte Asociatia Scolilor Particulare (ASP)

D Ghidul de retete sandtoase pentru scoli si grddinite a apdrut
din nevoia de a oferi elevilor o alimentatie echilibratd, furnizénd
scolilor modele de retete care respectd cele mai inalte standarde
nutritionale. Prin aceastd initiativd, ne-am propus nu doar sd
promovam o alimentatie sdndtoasa, ci si sa incurajdm o implicare
mai profundd a comunitdtii in educarea gusturilor si alegerea
responsabild a alimentelor pentru generatiile viitoare. ,,

Radu Manolescu

Founder, Managing Partner KM.Trust & Partners
Presedinte al boardului AVE

b Ghidul este o incercare profesionistd si foarte necesard de a
orienta atentia adultilor din jurul unei scoli (directori, profesori,
bucdtari, personal de conducere si administrativ, pdrinti) cdtre
importanta unei nutritii echilibrate. Copiii nu vin la scoald numai cu
mintea ci si cu corpul lor, de care suntem datori s avem la fel de
multa grija. Trebuie sa ii invatdm pe copii sd facd alegerile cele mai
bune! 9

Lelia Mancas

Director de Marketing, Comunicare & CSR Edenred Romania

D In contextul in care din ce in ce mai multi copii se confruntd cu
probleme de sdndtate din cauza obezitdtii sau a nutritiei deficitare,
considerdm cd este absolutd nevoie sd actiondm si sd venim in sprijinul
scolilor prin initiative care pot conduce la o schimbare profundd a
alimentatiei oferitd copiilor. Credem cd scoala poate fi prin excelentd un
mediu transformational pozitiv si in ceea ce priveste obiceiurile elevilor, iar
acest ghid este o resursd necesard pentru a sprijini si a accelera sustenabil
acest proces. Demersul completeazd traditia actiunilor pe care le dedicdm
alimentatiei sdndtoase prin Programul FOOD, un model european de
parteneriat public-privat, lansat si coordonat de Edenred, activ in 11 tdri UE,
inclusiv in Romania. ’,

Alex Cirtu

Executive Chef

L Un stil de viatd sdndtos incepe acasd si continud la scoald.
Pdrintii trebuie sd conducd prin exemplu, trebuie sd inteleagd cd ei
sunt oglinda copiilor lor si tot ceea ce fac ii impacteazd direct.
Personalul scolii, de la educatori, invdtdatori, profesori si pand la
bucdtari, au datoria de a asigura aceastd continuitate, de a ghida,
de a oferi incredere, sigurantd si de a participa la starea de bine a
copiilor prin preparate gustoase, colorate, variate, echilibrate. Avem
mare nevoie de acest ghid. Avem nevoie sd construim fundatia. Si
dacd vom contribui cu totii, atat la scoald cdt si acasa, viitorul sund
bine pentru copiii nostri! (1]




DE CE GHIDUL?

“Ghidul alimentatiei sanatoase in scoli si
gradinite” din Proiectul “Masa si clasa” apare
deopotriva, ca o initiativa si o solutie pragmatica, la
problema actuala a unei alimentatii cotidiene de tip
“cafeteria diet” sau “junk food".

Pe termen mediu si lung, riscul unei alimentatii
dezechilibrate nu este constituit doar de impactul
fizic al unei boli, ci si de ceea ce neurostiintele numesc
“adaptare neuronala la circuitele de recompensd”,
adica de impactul asupra starii noastre de bine psihic
si emotional. Vorbim aici de acel “mai mult”, care ne
transforma copiii si pe noi insine in persoane
nemultumite continuu, cu un comportament
alimentar de cautare permananta a ceva “ mai dulce’,
cu mai mult gust, excitare senzoriald menita sa dea
satisfactie pe termen scurt poftelor noastre, pentru ca
in final, starea care se instaleaza pe termen lung,
anhedonia (absenta satisfactiei, a placerii) sa
reprezinte, principalul simptom al depresiei cronice.

Pe scurt, dupa ce am mancat zahar sau
alimente pline de grasimi, anxietatea noastra scade,
fenomen numit de specialisti “ efectul hedonic” al
junk-food-ului, rezultat al activarii pe termen scurt via
microbiota intestinala, a receptorilor pentru
dopaminad, responsabili ai placerii si recompensei.
Astfel, cu fiecare situatie stresantd, ne oferim
recompense din diada “dulce-gras” care creeaza in
timp dependenta de zahar si de o alimentatie
hiper-modificata industrial, transformand raspunsul
anumitor zone cerebrale - hipocamp si hipotalamus-
si expresia in fenotip (corp) a anumitor gene din
cromozomii nostri.

Retetele create in cadrul programului “Masa si
clasd” sunt inspirate din dieta mediteraneeans,
clasata pe primul loc pentru a treia oara in 2020 de
catre U.S. News&amp World Report, ca si eficacitate
pentru pierderea in greutate, profilaxia si tratamentul
bolilor cardiovasculare si metabolice (obezitate si
diabet) si pentru usurinta cu care este inteleasa s
pusa in practica.

Ea este bogata in antioxidanti, polifenoli s
flavonoide, vitamine de grup B, magneziu, potasiu,
calciu si fosfor si multi alti nutrienti si functioneaza ca
un prebiotic pentru bacteriile noastre digestive
(Lactobacillus, Bifidum etc.), microbiota intestinala

a “al doilea creier”, cu rol in reglarea emotiilor,

denumita
deja bine subliniat de nutritia moderna. in plus,
flavonoidele, accentueaza fluxul sanguin cerebral
catre hipocamp, parte a creierului asociata cu
emotiile, memoria si functia cognitiva.

O meta-analiza publicata in 2017, incluzand 21
de studii provenind din 10 tari mediteraneene, a
confirmat faptul ca o alimentatie bogata in legume si
cereale integrale, peste, ulei de masline, fructe si
produse lactate, in care carnea nu era prezenta la
fiecare masa, prin urmare caracterizata de un
continut mai scazut de proteine animale, este
asociata cu o diminuare clara a riscului de depresie. in
2018 o alta meta-analiza, de data aceasta franceza,
publicata in prestigioasa revista “Molecular
Psychiatry” reunind mai mult de 50 de studii clinice, a
evidentiat eficacitatea dietei mediteraneene in
preventia si tratamentul simptomelor
anxio-depresive si nu doar in diminuarea riscului de a
dezvolta o depresie.

Astazi sintagma la moda printre cercetatorii
francezi, “buzz word-ul galic” este “ la sante
mentestinale”, sdnatate mentestinala, deoarece o alta
meta-analiza franceza din 2014, care a inclus
ansamblul de studii internationale ce explorau pana
la acel moment anxietatea, depresia si problemele
intestinale a dovedit dincolo de orice dubiu ca bolile
intestinale, organice sau functionale, sunt asociate cu
cresterea anxietatii si depresiei cronice in randul
populatiei, rezultate confirmate in 2019 si de studii
internationale ulterioare.

Astfel, trdim azi alaturi de copiii nostri intr-un mediu
social in care depresia si bolile intestinale se
raspandesc de o maniera pandemica, in acelasi timp



cu obezitatea infantila si cea a adultului, diabetul,
cancerul si  tulburarile din spectrul autist.

De mai bine de treizeci de ani, epigenetica a
evidentiat, cu ajutorul studiilor de cohorta
cardiologice in randul nou-nascutilor, importanta
factorilor pre si postnatali de mediu, altfel spus
interactiunea dintre gene si mediu ca factor esential
in dobandirea unei stari de bine fizic, mental si
emotional, argument valabil si pentru bolile psihice ca
depresia si schizofrenia, nu doar pentru cele fizice.

in acest context, beneficiul unui meniu in scoli,
care are la baza retete create in spiritul si litera dietei
mediteraneene, rezultatul colaborarii unei echipe de
specialisti din domeniul nutritiei si gastronomiei,
alimentatiei si sanatatii publice precum si din
domeniul educatiei este nu doar evident, ci imperativ
necesar, pentru bunastarea copiilor nostri, viitorii
adulti sanatosi de maine.

Beneficiile dietei mediteraneene

In vreme ce regimul occidental (carne rosie,
produse de patiserie cu grasimi trans, alimente
pregatite la nivel industrial, cu exces de zahar si
spoliate de vitamine, fibre si antioxidanti) creste riscul
inflamatiilor cronice inca din copilarie. Dieta
mediteraneand are un efect antiinflamator prin
prezenta antioxidantilor din fructe si legume, care au
capacitatea de a reduce stresul oxidativ neuronal.Tn al
doilea rand, prezenta acidului folic, vitamina B9 are rol
primordial in dezvoltarea neuronala si profilaxia la
nou-nascut a malformatiilor de tub neural si a
depresiei post-natale la mama, prin reglarea sintezei
unui neurotransmitator numit serotonina. Si nu in
ultimul rand, prezenta glucidelor integrale, a fibrelor
si a grasimilor “ bune”, acele faimoase “omega-3" in
care dieta mediteraneana abunda, care reduc
procesul inflamator si amelioreaza transmisia
neuronald; efectele lor benefice, depasesc bariera
hematoencefalica si protejeazd membranele
celulare, inima, articulatiile si emotiile noastre prin
rolul lor antialgic, antiagregant plachetar,
antiinflamator si de stimulare a comunicarii
neuronale. Acesti acizi grasi omega-3, care pot fi
sintetizati de catre corp doar in cantitati infime,
participa la o mai buna mielinizare (“imbracare” a
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neuronilor”) si permit o transmitere optimala a
impulsului electric, modalitate de comunicare
specifica celulelor din corpul nostru.

Astfel, gratie prezentei acestor molecule in
alimentatia lor zilnica, mamele pot da nastere unor
copii sanatosi, fara tulburari din spectrul autist sau
cu malformatii, care mai tarziu, datorita unui
comportament alimentar corect si a unui Stil de
Viatd Sdndtos, pot deveni centenari fara dementa
Alzheimer sau boala Parkinson. De altfel faimosul
regim MIND, cu efect protector asupra declinului
cognitiv si progresiei bolii Alzheimer, nu este
grosso modo, decat o suitda de recomandari cu
efect antiinflamator, toate desprinse din aceeasi
faimoasa si intens studiata dieta mediteraneana.

Solutia consta 1in gasirea echilibrului
personal, cu ajutorul pretios a patru repere: corect,
simplu, placut si eficient; iar daca pe parcursul
acestui demers sunteti nevoiti sa cereti si sa
acceptati ajutor pentru dumneavoastra si copiii
dumneavoastra, nu ezitati, retetele continute in
Proiectul “ Masa si clasa” au fost concepute exact
cu acest scop, de a va ajuta, iar pe termen lung, de
ce nu, de a schimba mentalitati.



NUTRITIONALE LA COPII

Educatia nutritionala evidentiaza relatia
dintre o alimentatie corecta si o stare buna fizica
si psihica si ajuta copilul in realizarea unei
schimbari pozitive a stilului de viata, in vederea
formarii adultului sanatos, prin stabilirea de
obiective nutritionale legate de un stil de viata
ordonat, nutritia fiind intotdeauna corelata cu
activitatea fizica zilnica si o hidratare corecta.

Procesul de educatie nutritionala vizeaza
cunoasterea alimentelor si a substantelor
nutritive, producerea si utilizarea acestora
precum si consumul adecvat, Tn vederea
pastrarii starii de sanatate si a obtinerii unor
rezultate cat mai bune la invatatura. Cresterea si
dezvoltarea unui copil catre un adult sanatos
depind de mai multi factori: ereditatea, factorii
de mediu, factorii afectivi, dar cel mai important
factor este alimentatia. Influenta alimentatiei
este majora, caci pune bazele sanatatii viitorului
adult, a obiceiurilor sale alimentare, a modului
sau de reactivitate biologica si psihoafectiva fata
de alimente.

Armonizarea activitatilor zilnice cu aportul
alimentar in scopul mentinerii sanatatii se
invata in primii ani de viata, in cadrul familiei.
Odata cu Tnaintarea in varsta, extinderea ariei
sociale si inscrierea in randul scolarilor,
comportamentul alimentar al copilului si
regimul sau de viata pot suferi modificari, nu
intotdeauna benefice. De aceea, informarea
timpurie, permanenta si cu notiuni cat mai
explicite pot constitui primii pasi in scopul
educarii abilitatii de a decide corect si rapid ce
este mai sanatos sa consumam. Aici intervine
rolul esential al educatiei nutritionale si
necesitatea promovarii acesteia ca obiect de
studiu in curricula scolara.

Educatia  nutritionala  ofera  copiilor
informatii multiple despre legatura dintre o
nutritie corecta si o dezvoltare corespunzatoare ca
raspuns la tendinta tot mai accentuata a copiilor
de a neglija importanta unei alimentatii sanatoase
si de a adopta obiceiuri alimentare nesanatoase.

Obiceiurile alimentare sanatoase si
corecte se formeaza din copilarie si vor dura
toata viata. De aceea sunt importante
intelegerea si utilizarea corecta a informatiilor
nutritionale primite in cadrul orelor de educatie
pentru  sanatate din  scoli  (consumul
micului-dejun, consumul de apa in locul
sucurilor indulcite cu zahar, consumul de fructe
si legume zilnic), iar ca activitate distractiva,
stimularea activitatii fizice in detrimentul
comportamentelor sedentare (jocurile pe
calculator).

Pentru ca aceste obiective sa se poata
realiza, este nevoie ca elevii sa primeasca
informatii suplimentare despre alimentele
recomandate de specialistii in nutritie, despre
sursele de provenienta ale acestora si asocierea
lor corecta. Informatiile primite vor fi de calitate,
oferite In mod esalonat si pe intelesul lor, iar
dobandirea unor cunostinte cu privire la
varietatea alimentara, beneficiile unei
alimentatii diversificate si corelarea cu un stil de
viata sanatos trebuie sa constituie principalele
obiective ale programelor scolare de educatie
pentru sanatate.

Obiceiurile  alimentare si  gusturile
individuale se dezvoltd 1in copilarie. In
deprinderea obiceiurilor alimentare sanatoase,
copiii au ca prim exemplu parintii. Din dorinta
de a fi ca acestia, vor imita diverse preferinte ale
adultilor, inclusiv cele alimentare. De aceea
parintii trebuie sa fie cel mai bun exemplu cand
este vorba de alimentatia sanatoasa. Este
recomandat ca parintii sa ia masa impreuna cu
copiii ori de cate ori este posibil, copiii invatand
astfel ce si cum sa manance (ceea ce vad la
parinti are un impact incomparabil mai mare
decat eventualele explicatii sau reguli enuntate
teoretic). Tn acest mod se transmit copilului
obiceiurile alimentare parentale, fiind evident in

interesul intregii familii ca acestea sa fie
sanatoase.
Obiceiurile alimentare dobandite in



adolescenta au repercusiuni importante asupra
starii de sanatate, atat pe termen scurt, cat si pe
termen lung. O alimentatie saraca in proteine de
calitate superioara (din oud, lapte, carne) poate
determina un deficit de crestere si dezvoltare,
precum si performante intelectuale scazute
(mai ales in perioadele de solicitare maxima, de
exemplu examene). Carenta de fier (prin aport
scazut de carne, de exemplu, in cadrul dietelor
hipocalorice) provoaca oboseala si conduce la
anemie (in special la fete), un aport insuficient
de calciu (prin consum scazut de lapte si
produse lactate) in copilarie poate fi la originea
osteoporozei de mai tarziu (mai ales la femei), iar
o eventuala suplimentare ulterioara va ramane
fara rezultate.

Bauturile gazoase racoritoare, dulciurile,
guma de mestecat sunt alimente preferate de
tineri si adesea utilizate de parinti ca deserturi si
gustari. Ele taie pofta de mancare pentru
alimente mai hranitoare, distrug dantura,
favorizeaza obezitatea si predispun la diabet.
Studiile nutritionale arata ca gustarile de tip
snack constituie un model alimentar frecvent
intalnit la scolari, iar folosirea de fast-food a
inregistrat o impresionanta crestere. Aceste
produse sunt bogat calorigene (40-50% din
calorii provin din grasimi, in marea majoritate
saturate), au continut scazut de calciu si
vitamina A si un continut crescut de sodiu, iar
multe dintre acestea contin humerosi aditivi de
sinteza.

Un alt obicei nociv si destul de des intalnit
in randul copiilor este renuntarea la micul-dejun
din cauza lipsei de timp, prioritizarii altor
activitati sau nesupravegherii de catre adulti.
Pentru copii, micul-dejun este cea mai
importanta masa a zilei, 1i ajuta sa se
concentreze la scoala si sa aiba performante cat
mai bune prin asigurarea energiei de care au
nevoie. Un mic-dejun echilibrat trebuie sa fie o
masa simpla, pregatita si consumata rapid.
Acesta trebuie sa contina cel putin trei tipuri de

alimente: cereale integrale (cereale pentru
micul-dejun sau paine), lactate (lapte, iaurt,
branza), fructe sau legume. Optional,
micul-dejun poate sa contina nuci si seminte
bogate in grasimi nesaturate, oua (de doua-trei
ori pe saptamana) sau o cantitate mica de carne
(peste sau carne preparate in casa). Copiii care
iau micul-dejun tind sa-si acopere necesarul
zilnic de vitamine si minerale, dar si de fibre si
energie.

Pregatirea si servirea mesei in familie sunt
foarte importante pentru o alimentatie
echilibrata, deoarece valorile nutritive continute
de ingrediente pot fi usor de controlat si pot fi
asociate corect astfel incat sa se obtina cele mai
sanatoase variante, cu respectarea gramajelor
recomandate pentru o portie, in functie de
varsta. Parintii le pot oferi, in acelasi timp, o
subtila ,lectie de gastronomie” copiilor, care vor
prelua in mod natural gesturile, insusindu-si
obiceiuri alimentare corecte. Este important,
totodata, ca parintii sa le ofere copiilor lor
alimente sanatoase, variate, cat mai proaspete,
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pe care le vor consuma impreuna cu toti
membrii familiei, la masa, departe de ecranele
televizoarelor sau ale calculatoarelor.

Conformm  ghidurilor  dietetice, este
demonstrat c3d, 1in cazul copiilor care
experimenteaza cat mai multe gusturi, texturi, o
varietate mai mare de fructe si legume de
diferite culori, probabilitatea de a avea ca adulti
o alimentatie diversificata este foarte mare. De
asemenea, copiii care beau apa pentru a-si
potoli setea este mai putin probabil sa devina
obezi prin consumul de bauturi indulcite. Astfel,
alimentatia sanatoasa, corelata cu activitatea
fizica in copilarie, reduce riscul obezitatii la
varsta adulta. Copiii care invata sa consume
zilnic micul-dejun, s manance fructe si legume,
sa faca miscare vor pune in aplicare aceste
deprinderi si In viata de adult si isi vor educa
propriii copii pe baza acestor principii. Efectele
acestor deprinderi se manifesta pe termen lung
si foarte lung, chiar intergenerational, si, in acest
fel, investitia Tn educatia pentru sanatate a
copiilor isi dovedeste eficienta, contribuind
astfel la dezvoltarea certa a unor adulti sanatosi.

e n

Principii in alimentatia copilului:

e asigurarea unei diversitati alimentare, ceea
ce inseamna consumul pe parcursul unei zile de
alimente din toate grupele si subgrupele
alimentare;

e asigurarea unei proportionalitati intre
grupele si subgrupele alimentare, adica un aport
mai mare de fructe, legume, cereale integrale,
lapte si produse lactate, comparativ cu alimentele
cu un continut crescut de grasimi si adaos de
zahar;

e consumul moderat al unor produse
alimentare care pot determina dezechilibre
nutritionale, adica alegerea unor alimente cu un
aport scazut de grasimi saturate (unt, untur3,
carne grasa) si de zahar adaugat.

Referinte bibliografice:

Alimentatia copilului scolar trebuie sa
respecte cu precadere urmatoarele reguli:

e sa asigure un necesar de calorii si
micronutrienti conform varstei si ritmului de
crestere;

e sa asigure un aport corespunzator de
proteine/zi, prin consumul de carne, oua, produse
lactate, dar si din surse vegetale, incluzand
fasolea, lintea, produse din soia;

e sa asigure un aport optim de fier prin
consumul de carne de vaca, pasdre si porc,
legume, inclusiv fasole si alune, cereale integrale
sau fortifiate, vegetale cu frunze verzi;

e gustarea sa fie formata din fructe, lapte si
produse lactate cu un continut scazut de
grasime;

sa asigure o hidratare corespunzatoare
varstei.
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CUM SA iTI CONVINGI COPILUL

X -

SA FIE MAI DESCHIS IN PRIVINTA
ALIMENTELOR SANATOASE?

Rata obezitatii infantile la nive mondial a
crescut de zece ori in ultimele patru decenii, iar
numarul copiilor diagnosticati cu obezitate a
ajuns la aproximativ 124 de milioane.

Tn Romania, aproape 40% dintre copii suferd
de probleme legate de excesul ponderal. Mai
exact, unu din patru copii are probleme de
greutate. Federatia Mondiala a Obezitatii
estimeaza ca, in lipsa unor masuri drastice de
preventie si tratament, pana in anul 2030,
aproape 500.000 de copii cu varste intre cinci si
19 ani vor suferi de obezitate in Romania. Este un
semnal de alarma pentru parintii de pretutindeni
sa faca front comun cu conducerile scolii, cu
cadrele didactice si, bineinteles, cu copiii pentru
a opri aceasta evolutie distructiva.

Diabetul de tip 2 si steatohepatita (boala
ficatului gras), odinioara boli ale adultului, sunt
frecvent diagnosticate la copiii cu obezitate, in
momentul de fata. Grupa de varsta cu risc
crescut de a dezvolta boli grave la nivelul
intregului organism, de la cele cardiovasculare,
pulmonare sau endocrine, neurologice,
gastrointestinale sau chiar ortopedice,
dermatologice si nu in ultimul rand, psihosociale
este 13-18 ani. Asa ca trebuie sa actionam si sa
educam copiii inca de la o varsta frageda pentru
a adopta comportamente alimentare echilibrate
si durabile.

Obezitatea infantila este o
multifactoriala influentata de:

e factorii genetici;

e educatia de acasa si anturajul din afara
familiei;

e factorii socio-economici.

In dietoterapie, aspectele practice includ
personalizarea, implicarea familiei si modificarea
comportamentului alimentar. Este important sa
adaptam obiceiurile alimentare la varsta si
preferintele culturale ale copilului, asigurand,
astfel, o abordare realista si durabila. Implicarea
intregii familii Tn adoptarea unor obiceiuri
alimentare mai sanatoase si crearea unui mediu
propice reprezinta cheia succesului pe termen
lung. Este aproape imposibil pentru un copil sa
dezvolte un regim alimentar si un stil de viata

problema

sanatoase daca parintii fac opusul. Copiii sunt
oglinda parintilor in tot ceea ce fac. Incurajati
consumul de cereale integrale, cum ar fi painea
integrald, orezul brun, ovazul, quinoa, hrisca,
bulgurul, amaranthul, meiul. Acestea sunt
bogate in fibre, vitamine si minerale, oferind
energie sustinuta si conferind starea de satietate.

Incurajati copiii s& consume o varietate de
fructe si legume. Acestea sunt bogate in
nutrienti, sarace in calorii si pline de fibre,

vitamine si minerale. Acestea furnizeaza nutrienti
esentiali, reducand, astfel, riscul de boli cronice,
dar sunt, in acelasi timp, si surse importante de
antioxidanti.

Promovati consumul de surse de proteine cu
valoare biologica crescuta din surse sarace in
grasimi saturate, cum ar fi carnea de pasare,
peste si leguminoase. Aceste alimente ofera
aminoacizi esentiali pentru crestere si intarirea
sistemului imunitar. Promovati consumul de
grasimi sanatoase din surse precum avocado,
nuci, seminte si ulei de masline. Aceste grasimi
sunt bogate in acizi grasi mononesaturati si
polinesaturati, care sustin dezvoltarea creierului,
productia de hormoni si, implicit, sanatatea
generala.

Este important de mentionat ca majoritatea
planurilor alimentare dezvoltate pentru scoli nu
includ oleaginoase sau ciuperci din cauza
prezentei alergenilor puternici. Cu toate acestea,
oleaginoasele pot ajuta la reducerea nivelului de
colesterol rau (LDL) si pot furniza o doza de
grasimi sanatoase, fibre solubile si insolubile, cu




efecte benefice asupra sanatatii cardiovasculare.
Acestea contin proteine, fibre, magneziu, fosfor,
vitamina E, seleniu si omega-3. Oleaginoasele
sunt bogate in fibre, care ajuta la un tranzit
intestinal bun si functioneaza ca niste prebiotice
naturale, favorizand digestia, sustinand flora
microbiana si  prevenind constipatia. De
asemenea, acestea sunt benefice pentru
persoanele care suferda de diabet de tip 2. Spre
deosebire de uleiurile vegetale, care nu contin
fibre, nucile, migdalele si restul fructelor
oleaginoase contin fibre care retin grasimile in
interiorul acestora, ajutand la eliminarea lor. Prin
urmare, o mare parte din grasimile din
oleaginoase sunt digerate si eliminate. in schimb,
grasimile continute de uleiurile vegetale (in
special din cele rafinate) se depun in cea mai
mare parte. Atunci cand copiii iau masa in
familie, trebuie sa consume cu incredere
oleaginoase, atat timp cat nu au nicio alergie.
Referitor la ciuperci, acestea au numeroase
beneficii pentru sanatatea umana - contin o
serie de nutrienti, dintre care unii ofera un suport
terapeutic real. Anumite specii de ciuperci au
efecte pozitive asupra unor boli, contribuind la
reducerea riscului de accident vascular cerebral.
De asemenea, faciliteaza o digestie eficient3,
sprijina cresterea imunitatii, reduc riscul bolilor
cronice ale intestinului si  diminueaza
probabilitatea dezvoltarii anumitor tipuri de
cancer, cum ar fi cel de san si cel de colon.
Ciupercile reprezintd surse importante de
fibre, vitamine si minerale, inclusiv vitamina B],
B2, B6, acid folic, dar si minerale precum potasiu,
magneziu, sodiu, cupru, fier si fosfor. Fibrele din
ciuperci regleaza sistemul digestiv si previn
constipatia, contribuind la reglarea tensiunii
arteriale datorita continutului mai mare de
potasiu in comparatie cu o portocala. De
asemenea, ciupercile intaresc parul, i confera
stralucire si imbunatatesc calitatea pielii, datorita
continutului de vitamina D, B2 si B8. Combaterea
deficientelor alimentare se poate realiza si prin
inlocuirea carnii cu ciuperci, deoarece acestea au

putine calorii si sunt bogate intr-o mare varietate
de vitamine si minerale, precum seleniu, cupru,
vitaminele B2, B3 si vitamina D. Consumul de
ciuperci poate fi benefic si pentru mentinerea
siluetei, fiind adesea incluse in anumite regimuri
alimentare.

Ciupercile sustin, de asemenea, buna
functionare a sistemului reproductiv, deoarece
sunt bogate in seleniu, un element care sprijina
activitatea glandei tiroide si a sistemului
reproductiv. Acestea contribuie, de asemenea, la
prevenirea  tulburadrilor digestive datorita
prezentei amidonului rezistent, care, asemenea
fibrelor alimentare, nu este digerat complet si
ajunge intact in colon. Sub actiunea florei
intestinale, acest amidon ajuta la prevenirea
tulburarilor digestive.

Un stil de viata sanatos este reprezentat
de mai multi factori, de care trebuie sa tinem
neaparat cont. Printre acestia, numim:

e Hidratarea: este important sa subliniem
importanta hidratarii, consumand apa pe
parcursul intregii zile, astfel vom avea o digestie
eficienta, dar si o detoxifiere optima. Este
recomandat sa limitam consumul de bauturi
dulci, inclusiv sucuri, bauturi energizante si
sucuri de fructe, care adesea contin multe calorii
si putine substante nutritive.

e Dimensionarea portiilor: de asemenea, este
important sa educam copiii si familiile (in special
bunicii) despre dimensiunile adecvate ale
portiilor pentru a preveni consumul excesiv de
calorii. Multi parinti si bunici au tendinta de a
crede ca micutii nu mananca suficient si, ca
urmare, le ofera prea multa mancare.

e incurajati copiii s& manance incet si cu
atentie, fiind, la randul vostru, atenti la semnalele
de satietate ale corpului lor, mai degraba decat
sa manance in exces din cauza indiciilor externe
sau a factorilor emotionali.

e Educati copiii si familile cu privire Ia
impactul negativ al alimentelor nesanatoase
asupra sanatatii. Evitati zaharul, gustarile
procesate, alimentele bogate in grasimi. Aceste
alimente sunt adesea bogate in calorii, prin
zaharuri adaugate si grasimi nesanatoase, avand
totusi, per total, o valoare nutritiva scazuta si un
continut caloric crescut.

e Incurajati alternative mai s3natoase. De
exemplu, in loc de gustari dulci, oferiti fructe



proaspete sau iaurt. In loc de prajeli, optati
pentru variante la cuptor sau la gratar. Incurajati
mesele si gustarile preparate in casa folosind

ingrediente sanatoase.

e Oferiti educatie cu privire la valoarea nutritiva
a diferitelor alimente, ajutand copiii si familiile sa
facd alegeri informate. Tnvatati-i sa citeasca
etichetele alimentelor, sa inteleaga ingredientele
si sa identifice optiuni mai sanatoase.

® Promovati practici de alimentatie constienta,
cum ar fi mancatul lent, savurarea fiecarei
inghitituri si acordarea atentiei la semnalele de
foame si de satietate. Nu va lasati distrasi de la
masa de alte obiecte sau activitati si Tn orice caz
incercati pe cat posibil sa evitati folosirea
tabletelor, a televizorului sau a multitaskingului
excesiv, activitati care impiedica perceperea la
timp a semnalelor de satietate, favorizand
consumul alimentar excesiv.

° Tncuraja'gi implicarea copiilor in planificarea si
pregatirea meselor, dandu-le puterea sa faca
alegeri alimentare mai sanatoase, mai
responsabile si sa-si extinda gusturile alimentare
dincolo de zona lor de confort.

e Schimbarile treptate si durabile sunt
esentiale pentru a preveni, nu pun foarte multa
presiune intr-un timp foarte scurt pe umerii
copilului. Tncepeti cu obiective mici, realizabile,
realiste si sustenabile. Aceasta abordare permite
ajustari graduale catre un stil de viata sanatos si

s-a dovedit a fi cea mai eficienta pe termen lung.

® Activitatea fizica reprezinta o componenta
esentiala in gestionarea obezitatii infantile.
Aceasta ajuta la arderea caloriilor, la dezvoltarea
fortei musculare, la imbunatatirea sanatatii
cardiovasculare si la promovarea bunastarii
generale. Incurajati copiii s& se implice in
activitati adecvate varstei lor, care le aduc
placere, cum ar fi sportul, dansul, inotul sau
jocurile active.

e luati Tn considerare implicarea unui
dietetician sau a unui profesionist din domeniul
sanatatii, cu experienta Tn obezitatea infantila.
Acestia pot oferi indrumari personalizate, pot
dezvolta planuri alimentare personalizate si pot
oferi sprijin continuu pe tot parcursul procesului
de dietoterapie. Un dietetician poate monitoriza

progresul copilului, poate urmari modificarile
greutatii si poate face ajustarile necesare pentru
planul de dieta.

® Pe masura ce supraponderabilitatea si
obezitatea au devenit mai frecvente, au existat
cateva schimbari majore in modul in care traim.
Aceste schimbari au determinat oamenii sa
manance mai mult sau sa devina mai putin
activi. Costul total al alimentelor a crescut, in
special pentru cele de calitate. Alimentele si
bauturile bogate Tn zahar si grasimi trans care
furnizeaza energie pe termen scurt sunt mai usor
disponibile. Dimensiunile portiilor au crescut,
utilizarea masinilor a devenit mai frecvents,
numarul familillor cu doua venituri a crescut,
timpul petrecut la serviciu a crescut si el, iar rolul
educatiei fizice Tn programul scolar a scazut.

e Obezitatea in copilarie duce adesea la
obezitate la varsta adulta. Copiii supraponderali
sau obezi au mai mari sanse sa ramana obezi in
adolescenta si sa devina adulti supraponderali
sau obezi. Aproximativ 80% dintre adolescentii
obezi vor deveni adulti obezi. Ea poate avea un
impact semnificativ asupra stimei de sine a
copiilor si asupra modului in care interactioneaza
cu ceilalti. Adolescentii obezi au adesea o stima
de sine redusa, ceea ce poate afecta relatiile cu
prietenii si performanta scolara. Obezitatea n
copilarie sau adolescenta creste, de asemenea,
riscul de dezvoltare a unor boli si tulburari la
varsta adulta. Este important sa identificati si sa
incepeti sa inversati aceasta conditie Thainte ca
micutii sa devina adulti.

Alte solutii?
Tabere nutritionale

Taberele nutritionale destinate copiilor,
cunoscute si sub denumirea de tabere de nutritie
sau tabere de wellness, reprezinta programe
specializate care se axeaza pe promovarea
obiceiurilor alimentare sanatoase, a activitatii
fizice si a starii generale de bine in randul
tinerilor. Aceste tabere furnizeaza un mediu bine
structurat in care copiii pot invata despre nutritie,
pot participa la activitati fizice si pot dezvolta
obiceiuri sanatoase pe parcursul intregii lor vieti.
lata cateva aspecte-cheie ale taberelor
nutritionale pentru copii:

CONSILIERE PENTRU EDUCATIE SI
NUTRITIE:

e Educatie nutritionala: taberele nutritionale
ofera sesiuni educative si ateliere pentru a-i
invata pe copii despre importanta unei
alimentatii  echilibrate, despre beneficiile
diferitelor grupe alimentare si modul de a face
alegeri alimentare mai sanatoase.

e Consiliere nutritionala: profesionisti calificati,
cum ar fi dieteticienii si bucatarii, pot fi implicati



in furnizarea de sesiuni de consiliere nutritionala
individuale sau de grup. Aceste sesiuni ajuta
copiii sa inteleaga nevoile lor alimentare, sa
abordeze preocupari specifice si sa primeasca
indrumari personalizate pentru a obtine o dieta
echilibrata.

® Experienta practica: taberele nutritionale

ofera adesea activitati practice legate de
planificarea meselor. Copiii pot participa la
prepararea meselor si gustarilor sanatoase,

invatand abilitati practice, cum ar fi tehnici de
gatit sanatoase, modificari ale retetelor si practici
alimentare corecte.

e Implicarea copiilor in planificarea meselor si
gatit 1i ajutd sa faca alegeri mai sanatoase, sa
dezvolte o relatie mai deschisa fata de alimentele
pe care nu le consuma de obicei si sa castige
incredere in capacitatea lor de a pregati mese
hranitoare.

e Programe de activitate fizica: taberele
nutritionale subliniaza importanta activitatii
fizice pentru sanatatea generala. Ofera

programe structurate de activitate fizica ce
includ o varietate de activitati, cum ar fi sporturi,
jocuri, inot, drumetii si aventuri in aer liber.

Aceste activitati promoveaza fitnessul
cardiovascular, forta, coordonarea si colaborarea
in echipa.

e Mediul distractiv si motivant: taberele

creeaza un mediu distractiv si sustenabil, in care
copiii pot descoperi noi pasiuni si pot dezvolta o
atitudine pozitiva fata de activitatile fizice.

e Strategii de modificare a comportamentului:
taberele nutritionale includ adesea tehnici de
modificare a comportamentului pentru a ajuta
copiii sa dezvolte obiceiuri sanatoase. Acestea

pot implica stabilirea de obiective,
automonitorizare, recompense pozitive  si
strategii pentru a face fata alimentatiei

emotionale  sau
alimentatie.

e Suport emotional: taberele ofera un mediu
propice in care copiii pot discuta despre
sentimentele lor, provocarile si reusitele legate
de nutritie si imaginea corporala. Profesionisti
sau consilieri instruiti pot fi disponibili pentru a
oferi suport emotional si indrumare.

provocarilor legate de

k%

Cu sigurantd, incurajarea copiilor sa incerce
mancaruri noi si sanatoase poate fi putin dificila, dar,
cu cateva strategii si sfaturi, puteti face procesul mai
usor si mai placut. lata o lista de sfaturi care va pot
ajuta sa ii determinati pe copii sa incerce alimente
noi si sanatoase si sa devina mai putin pretentiosi in
ceea ce priveste mancarea:

® Fiti un model de urmat: copiii adesea imita
obiceiurile alimentare ale adultilor, asa ca dati-le un
exemplu bun prin consumul unor alimente
sanatoase si variate.

e incepeti diversificarea alimentara devreme:
introduceti o gama larga de alimente copilului
dumneavoastra inca de la o varsta frageda pentru a
dezvolta gusturi diverse.

e Implicati-i in bucatarie: Iasati copiii sa va ajute la
pregatirea meselor, cum ar fi spalarea legumelor,
amestecarea ingredientelor sau asamblarea
propriilor sendvisuri. Aceasta 1i poate face mai
interesati sa incerce mancarea pentru care ei au
contribuit sa o pregateasca.

e Faceti totul distractiv: creati mese atragatoare
vizual si atractive. Utilizati forme de prajituri pentru a
da alimentelor forme amuzante sau aranjati-le in
mod creativ pe farfurie.

e Oferiti optiuni: lIasati copiii sa aleaga intre doua
optiuni sanatoase intr-un interval acceptabil. Acest
lucru le poate oferi o senzatie de control.

e Introduceti treptat noutatile alimentare:
incercati sa introduceti alimente noi treptat, alaturi
de cele cunoscute, pentru a reduce presiuneade a le
incerca pe toate odata.

e Incurajati, dar nu fortati: evitati s& puneti
presiune asupra copiilor s manance un anumit
aliment. Incurajati-i, dar nu insistati.

e Stabiliti obiective pozitive: folositi cuvinte
pozitive si incurajatoare, cum ar fi ,gustos” sau
ndelicios” pentru a descrie alimentele si experienta
de ale méanca.

e Nu renuntati: unele alimente pot necesita mai
multe incercari inainte ca un copil sa le accepte, asa
ca nu renuntati daca refuza initial.

e Amestecati si ascundeti: incorporati ingrediente
sanatoase in preparatele populare, pentru a face
alimentele mai nutritive fara ca micutii sa observe.



e Creati o rutina: stabiliti ore regulate pentru
mese si gustari pentru a-i ajuta pe copii sa dezvolte
un program alimentar sanatos.

e Limitati alimentele procesate: reducerea
disponibilitatii gustarilor zaharoase si a alimentelor
procesate poate face ca optiunile mai sanatoase sa
fie mai atractive.

e Mancatul in familie: luati masa impreuna ca
familie pentru a incuraja copiii sa incerce alimente
noi si sa dezvolte obiceiuri alimentare sanatoase.

e Educatie alimentara: invatati copiii despre
nutritie si beneficiile unei alimentatii echilibrate
pentru a le oferi o intelegere mai buna a alegerilor.

e Fiti creativi: experimentati cu retete sanatoase si
prezentari atractive ale mancarurilor pentru a le face
mai interesante.

e Fiti calmi: evitati sa faceti din masa un moment
tensionat. Mentineti un mediu relaxat si rabdator in
timpul mesei.

e Gustari sanatoase la iIndemana: asigurati-va ca
aveti la indemana gustari sanatoase, precum fructe
taiate, legume si iaurt, pentru a preveni foamea
excesiva ihainte de masa. Chiar si in eventualitatea
in care copiii dumneavoastra sunt consumatori de
fast-food, exista multe alternative sanatoase pentru
acele preparate, pe care le puteti pregati foarte usor
acasa. Totul tine de dorinta de a vrea sa aduci o
schimbare sanatoasa in viata copilului tau.

e Explorati  culturi  gastronomice  diferite:
incurajati copiii sa incerce alimente din culturi
diferite pentru a descoperi arome si texturi noi.

e Fiti rabdatori cu preferintele de textura: unii
copii pot fi sensibili la anumite texturi ale
alimentelor, asa ca respectati-le preferintele si
introduceti treptat noi texturi.

e Amintiti-va ca fiecare copil este diferit: ceea ce
functioneaza pentru un copil poate sa nu
functioneze pentru altul, asa ca adaptati-va
abordarea in functie de preferintele si reactiile
individuale ale copilului dumneavoastra.

e Planificare si implicare: inainte de a va aseza la
masa, puteti implica copiii in planificarea meniului.
Cereti-le sa aleaga un ingredient sau o mancare pe
care sa o adaugati la masa de seara. Implicarea lor in
procesul decizional poate face ca mancarea sa fie
mai interesanta pentru ei, deoarece vor avea o
anumita autoritate asupra alegerilor.

Referinte bibliografice:

e Implicati-i la cumparaturi: o modalitate buna de
a li familiariza pe copii cu alimentele sanatoase este
sa-i luati la piata sau la magazinul local de produse
proaspete. Lasati-i sa aleaga fructe si legume pe
care doresc sa le incerce si sa invete mai multe
despre provenienta si beneficiile acestor alimente.

e Bucataria, ca zona de joaca: faceti din bucatarie
un loc distractiv si sigur pentru copii. Lasati-i sa
participe la pregatirea mesei, sa amestece, sa toace
sau sa faca forme distractive cu cookie cuttere.
Participarea activa ii poate determina sa fie mai
deschisi la a fincerca noile alimente pentru
pregatirea carora au ajutat.

e Gatitul ca o activitate In familie: implicati
intreaga familie atat la gatit, cat si pentru aranjarea
mesei. Alocand timp pentru a gati impreuna, va
puteti uni ca familie si puteti face din mese un
moment de conexiune si distractie. Copiii vor vedea
ca mancarea poate fi o experienta sociala placuta.

e Redescoperirea alimentelor: organizati ,zile de
explorare” pentru a incuraja copiii sa incerce
alimente noi. Alegeti o zi din saptamana pentru a
introduce un aliment sau un ingredient nou in dieta
si faceti o activitate speciala din asta. De exemplu,
puteti sa le aratati cum sa preparati o reteta noua
impreuna.

Chef

A (ol

1) “Obezitatea in randul copiilor” — Asociatia Internationala de Psihologie, Sport si Fitness
2) Interviu Daniela Stegaru — Medic specialist Diabet, Nutritie si Boli Metabolice la Institutul National de Diabet, Nutritie si Boli

Metabolice Prof. Dr. N. Paulescu, membru de onoare al AIPNSF.
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SFATURI PRACTICE PENTRU
COPILUL ANOREXIC
SAU CU POFTA DE MANCARE REDUSA

Pe langa ajutor de specialitate oferit de un
psihonutritionist, este important si suportul familial:
® Pentru a acoperi necesarul energetic si
nutritional al copiilor care consuma alimente in
cantitati insuficiente este foarte important ca
meniul sa fie bazat pe alimente satioase, sanatoase
si bogate in nutrienti (tarte, sufleuri, fructe si
seminte oleaginoase, peste gras, fructe de mare,
avocado, cereale integrale, quinoa etc.), gatite
conform preferintelor alimentare. Este foarte
important ca preparatele sa fie si savuroase,
aspectuoase, nu doar sanatoase.

® Nu insistati sa consume alimente daca copilul
este foarte obosit, intotdeauna fixati mesele inainte
de joaca.

e Activitatea fizica este foarte importanta pentru
echilibrarea psiho-emotionala a copilului. Copilul
trebuie antrenat in activitati distractive, stimulat sa
faca miscare, plimbari si jocuri in natura.

e Antrenarea copilului in procesul de pregatire a
preparatelor preferate, alegdnd ingrediente si
metode de gatit sanatoase.

e Recompensele motivationale pentru consumul
preparatelor alimentare din farfurie sunt si ele un
factor motivant.

e Deosebit de importanta este si atmosfera din
timpul meselor. O atmosfera relaxanta si mai ales
prezenta parintilor si a prietenilor stimuleaza copilul
sa consume preparatele din farfurie.

® Persistenta si abordarea pozitiva pot face
diferenta in a-i ajuta pe copii sa dezvolte obiceiuri
alimentare sanatoase si sa fie deschisi la a incerca
alimente noi si nutritive. Cu siguranta, incurajarea
copiilor sa incerce mancaruri noi si sanatoase poate
fi o provocare, dar, cu rabdare, intelegere si o
abordare creativa, puteti face aceasta experienta sa
fie una plina de satisfactie atat pentru
dumneavoastra, cat si pentru copii.

n



Saptamanall
Luni - Gustare 1

PORRIDGE DE OVAZ CU VISINE,
INDULCIT CU MIERE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru porridge: Pentru compot de visine:
e  Fulgi de ovaz — 200 g brut — 200 g brut pentru gatire e Visine congelate — 501,6 g brut (220 g net finit,
e Llapte de vaca 3,5% grasime — 1,2 litri brut — 1 litru finit 130 g sucul de la visine — se foloseste la porridge)
e Scortisoara—0,5g e Miere—50g
e Sare-0,1g Cantitate finitd (dupd rédcire) — 270 g

Cantitate finitd (dupd rdcire, cu miere) —1.330 g

Pentru montaj 1 portie =160 g
e Porridge de ovaz—133 g
e Visine—-27g

Mod de preparare compot de visine si porridge:

e Puneintr-un GN 1/1 perforat (sitd) si introdu in cuptorul incins in prealabil la 160 grade C si 30% aburi, pentru cca 8-10 min., in functie
de performanta cuptorului. Sub GN-ul perforat, adaugd un GN normal, pentru a retine sucul de la visine. il vom folosi la sfarsit;

e TIncinge laptele pe foc/in bascul;

e D3 focul mic;

e Adauga fulgii de ovaz si amesteca pana ce se hidrateaza si se ingroasa/incheaga (cca 5 min.);
e Opreste focul si Tncorporeaza visinile si sucul de la visine si adauga si scortisoara;

e Raceste in blast chiller, in GN 1/1 de maximum 10 cm adancime;

e Dupa rdcire, indulceste cu miere, amestecand bine pana la omogenizare.

- 12
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Saptamanal

Pentru supa:

Luni - Pranz A

SUPA-CREMA DE MORCOVI CU TELINA Sl CARTOFI, "
CRUTOANE DE PAINE INTEGRALA, CU PESTO CU
ULEI EXTRAVIRGIN, USTUROI SI PATRUNJEL

) reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Pentru crutoane cu pesto:

° Mqrcvow N 64Z gu brut, 540 g brut pentru gatit, 4}5 g finit _ e Pdine toast integrald — 143 g brut pentru gatit, 110 g finit
e Telind proaspata — 75 g brut, 57 g brut pentru gatit, 50 g finit . - .
S o - e Ulei de masline extravirgin — 15 ml
e Cartofi albi— 682 g brut, 568 g brut pentru gatit, 486 g finit . . . . _
. . .. . .. ® Patrunjel proaspat — 18 g brut, 14 g brut pentru gatit, 10 g finit
e Ceapa galbena — 385 g brut, 296 g brut pentru gatit, 227 g finit e Sare—055
° Sare—15g ° Parmezz;n rags—30
e Apd—1.335 litri brut, 303 ml, finit (dupa fierbere) o A &
. . e Fresh de [dmaie —5 ml

e Ulei de masline — 20 ml
Cantitate finitd # (dupd réicire) — 1.500 e Oreganouscat—0,54g

antitate finitd supd (dupd rdcire, . g e Busuioc uscat—0,54 g

Pentru montaj 1 portie = 165 g Cantitate finitd -150 g

Supa de morcovi — 150 ml
Crutoane cu pesto de patrunjel — 15g

Mod de preparare supa:

Spala bine si curata legumele;

Taie toate legumele cuburi;

ncinge uleiul in marmita/oald mare si cileste legumele;

Adauga apa fiarta deasupra si da focul potrivit;

Fierberea se face CU CAPAC, ca sa se evapore cat mai putin;

Apa diferd in functie de cantitatea gatitd, nu se mareste proportional;

Scurge separat lichidul si blendeaza totul;

Adauga treptat lichid pana ajungi la consistenta optima (sa curga intr-un sir continuu din lingura);

Potriveste de sare;

Dacd a doua zi se intdreste foarte tare supa, se poate dilua cu putind apd fiartd sau cu putin stock de legume!

Mod de preparare crutoane:

e Taie painea integrala cubulete;
e Stropeste cubuletele cu ulei de masline extravirgin;
e Condimenteaza cu putina sare, busuioc si oregano;
e Indepirteazs coditele de la patrunjel si taie-le marunt;
e Amestecd cu parmezanul ras si, implicit, cu crutoanele;
e Coace (in strat subtire) in GN 1/1 de 2 cm adancime, in cuptorul incins in prealabil la 160 grade C, uscat, pentru 8-10 min, pana se
rumenesc;
e Serveste impreund cu supa.
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PIEPT DE CURCAN EN PAPILLOTE
CU ROSII CHERRY, CEAPA VERDE S| OREGANO,
DUO DE OREZ INTEGRAL

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru piept de curcan:

Piept de curcan — 595 g brut, 540 g brut pentru gatit, 500 g finit
Rosii cherry — 616 g brut, 560 g brut pentru gatit, 400 g finit
Ceapa verde — 100 g brut, 75 g brut pentru gatit, 50 g finit
Oregano proaspat — 2,52 g brut, 2,1 g brut pentru gatit, 2 g finit
Ulei de masline extravirgin — 50 ml brut

Sare—-5g¢g

Piper—0,5¢g

Cantitate finitd — 957 g

Pentru montaj 1 portie =200 g

Piept de curcan sirosii—95 g
Duo de orez—105 g

Mod de preparare piept de curcan:

Toaca oregano proaspat marunt;

Fasoneaza pieptul de curcan si taie-I felii;

Taie bucati de hartie de copt de marimea GN 1/1;
Pune hartia de copt intr-o tava GN 1/1 de maximum

6 cm adancime;

Pune pieptul de curcan pe hartia de copt pe un singur strat si

asezoneaza cu sare si piper;

Adauga uleiul de masline peste impreuna cu oregano si ceapa

verde taiata rondele in prealabil si ,,maseaza bine”;

Spala bine rosiile cherry si taie-le;

Pune-le peste;

Pune alt strat de hartie de copt deasupra;

ncinge cuptorul pe 160 grade C si lasa curcanul acolo

cca 25-30 min., in functie de performanta cuptorului;

Deschide plicul si creste temperatura la 200 de grade C;
Mai lasa cca 5 min. pana se rumeneste;

14

Pentru duo de orez:

® Orez negru—150,5 g brut, 150,5 g brut pentru gatit, 350 g
finit (se mareste)

e Orezintegral — 130 g brut, 130 g brut pentru gatit, 350 g
finit (se mareste)

Morcov — 132 g brut, 110 g brut pentru gatit, 100 g finit
Ceapa rosie — 100 g brut, 50 g net

Dovlecel — 300 g brut, 200 g net

Sare—-5g¢g

Ulei de masline extravirgin — 20 g brut, 20 g net
Cantitate finitd — 1.050 g

Mod de preparare duo de orez:

e Orezul se spald in 3 ape cu sare pentru a mai elimina din
amidon si se lasa la Tnmuiat cca o ora, in tavi GN 1/1 separate, cu
apa;

e 1n 2 oale incipatoare se adaugd apa cu sare;

e Se pun pe foc si cand apa a dat in clocot, se adauga in una
orezul integral, iar in cealalta orezul negru;

e Dupa ce au fiert, scurge-le bine;

e intre timp, spal3 bine, curits si taie ceapa rosie, morcovii si
dovleceii cuburi;

o Nu le amesteca;

e Tincinge uleiul in bascul si cileste intai morcovul;

e (Cand a devenit translucid, adauga ceapa si dovleceii;

e (Odatd rumenite, adaugad apa si lasa sa fiarba;

° Cand s-a redus lichidul, adauga cele 2 tipuri de orez si
amestecs;

e Amestecd cca 2 min., potriveste de sare si goleste bascula;

e Raceste orezul in blast chiller, pe programul ,Soft chilling” (1
steluta).
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BANANA BREAD CU CAISE
S| PRUNE DESHIDRATATE

3
w1

) reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Banane proaspete, foarte coapte — 543 g brut, 418 g brut pentru gatit, 380 g finit Pentru montaj 1 portie = 60 g
Apa — 25,2 ml brut, 21 ml net (dupa evaporare)

Caise deshidratate (fara zahdr) — 45,21 g brut, 45,21 g brut pentru gatit, 41 g net
Prune uscate (fara zahar) — 45,21 g brut, 45,21 g brut pentru gatit, 41 g net
Sare—-0,1g

Praf de copt—1,6 g

Faina integrala de orez — 47,3 g brut, 47,3 g brut pentru gatit, 43 g net

Faina integrala de grau — 56 g brut, 56 g brut pentru gatit, 51 g net

Ghimbir pudra-0,1g

Scortisoara macinatd—0,1g

Ulei de masline — 23,6 ml brut, 21,5 ml net

Stevia pudra—6,6 g

Cantitate crudd totala: 670 g

Cantitate gdtitd si rdcitd: 607 g

Mod de preparare:

e Cu cat bananele sunt mai coapte, cu atat sunt mai bune pentru aceasta reteta si se poate diminua astfel indulcitorul complet;

e Desfd bananele din coaj3;

e Bate la mixer/robot bananele coapte impreuna cu stevia, uleiul si condimentele;

e Amestecd ambele fainuri separate, praful de copt si sarea si incorporeaza-le si pe acestea;

e Taie prunele si caisele marunt — daca prunele si caisele sunt uscate, atunci se lasa la hidratat cca 2-3 ore pentru a fi mai moi si pentru
a putea fi tdiate mai usor chiar si in robotul de legume sau n cutter (mai ales daca este cantitate mare);

e Scurge si lichidul in exces;

® Recomandare: mareste reteta pentru vasul in care o gatiti. Ex: Pune aluatul in GN-uri, cca 3-3,5 kg per GN 1/1 de 6 cm adancime;

e Gateste pentru 50 min. la 150-160 grade C — timpul poate sa difere in functie de performanta cuptorului;

® F3 testul cu scobitoarea;

® Banana bread va scadea in functie de cat de coapte sunt bananele si in functie si de temperatura la care banana bread este introdusa
n blast chiller.

— e 15
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HUMUS CU SFECLA SI CHIPSURI
DE LIPIE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru humus: Pentru chipsuri de lipie integrala:
® Nautfiertla conservd —1.188 g brut, 792 g brut pentru gatit, @ Lipie integrala de tortilla — 207 g brut, 207 g brut pentru
720 g net gatit, 150 g net
® Fresh de ldmaie —14 ml e Ulei de masline extravirgin (spray) — 0,5 ml
e Usturoi proaspat (copt) — 52 g brut, 36 g brut pentru gatit, e Mentd uscati—0,1g
13 g net e Sare—-05g

Sfecla rosie cruda — 189 g brut, 158 g brut pentru gdtit,71 g net Cantitate finitd — 150 g
Ulei de masline extravirgin — 13 ml

Sare—3,5¢g

Gheata/fulgi de gheatd — 66 g brut pentru gatit, 22 g net

Apa —2.115 ml (la fiert) brut, 2.115 ml brut pentru gatit, 45 ml net
Cantitate finitd — 903 g

Pentru montaj 1 portie=105g
e Humuscusfecla—90g
e  Chipsuri de lipie integrala—15 g

Mod de preparare humus: Mod de preparare chipsuri de lipie:

e Spald bine sfecla, curat-o de coaja si tai-o cuburi; e Taie triunghiuri lipia integrala de tortilla;

e C(lateste nautul in 3 ape; e intinde triunghiurile in GN 1/1 de 2 sau 4 cm adancime;

e Chiar daca e fiert, pune-l in apa pe foc, la fiert, cca 20-25 min., e Stropeste cu ulei de masline (pulverizare — spray) si
impreuna cu sfecla (sa intre furculita cu usurinta in ea); condimenteaza cu sare si menta uscata;

e Optional, se poate tdia sfecla cuburi si aseza pe hartie de copt, e Coace totul in cuptorul incins in prealabil la 180 grade C, uscat,
in GN 1/1 de 2-4 cm, daca vreti sa o pregatiti in cuptor, pe 100% pentru 8-10 min.;

aburi, la 110 grade C, cca 35 min.; ® Serveste cu humusul.
e (Cand a dat in clocot, scurge apa separat si da-i soc termic cu

gheats;

e Blendeaza ndutul si sfecla, alternand cu uleiul de masline

extravirgin si apa n care a mai fiert nautul;

e Incinge cuptorul in prealabil la 160 grade C si pune usturoiul in

GN 1/1 cu hértie de copt si lasa-l 10 min. sa se coaca;

e Blendeaza usturoiul in humus;

® Regleaza cu apa din care a mai fiert nautul pentru a obtine

consistenta dorit3;

e Potriveste de sare si de fresh de lamaie;

e Raceste in blast chiller pe programul de ,Soft chilling” (1

steluta);



no sp

awun ‘ualn|d ap swun  6/t0'860T

‘eul|a} ‘ezoloe| ‘uain|d

760269

6026

8T'TTOT

9°0€ HWISeID %
1T'%S :004eD %
6T°GT ‘uld104d

aJes 3/1°T /249y 386'6 / (14nieyez 396°0¢
9.4ed ulp) 1jespiyoqued 815°¢€g / (91e4n1es 349
2Jed ulp)iwise.s 366°9T7 / aule1o4d 3TE ST

aJes
8¢s'e /249y 85€°0¢ / (nJeyez 3g¢ € aJed
uip) 1feapiyoqued 8G0°LET / (93e4nies 8897/

617'6€ 1WISEID %

aJes 8¢°0 / 249y 8¢ / (nJeyez

2Jed ulp)iwisess 3g¢ p¢ / auielo.d STH'g€

2J4es 8/'T /249y 8£7'8 / (1anJeyez

ualns €85°0vE | zLz'soT | TETL 627'9vC TU9v:0qieD % | SpT'T 2Jed ulp) liepiyoqued Bye'g / (a1eantes | 868 € a.ed uip) eapiyodued Sy'ge / (ieanies gleidaul
i . . . . . . a1di| ap 1nsdiyd 1$ g]994s nd snwiny
6€¥T :2UI101d % | 8¢9'0 d4ed ulp)iwisesd 8/T°¢ / dud3oud 89'¢ | €T ¢ d4ed uip)iwisesd 8T8 QT / duteyoad 398°8
0T :lwiseds % aJes 8¢1°0 / 249y 86¢€°¢ / (1unieyez a.Jes 380°0 / 24qy 8£7°¢ / (unJeyez S1LIRIPILSS
uan|3 ap swun ‘uaIN|3 | £LT6°99 TL'09 8€'68T €4'9TT 6977/ :00.4eD % 86T°9 a.ed ulp) 1edpiyoqued 39¢°Ge / (1eanies | BT 9460 ulp) Ijeapiyoqued 8£9°€z / (d1eanies sunid 1¢ asien :w.ummﬂ_ eueueg
T€'G :dU1R01d % 8g°0 24ed uIp)iwiseas 81y / auieyoad 315¢ | 8gg 0 a4ed uip)iwisesd 8zg g / sutaroad 8g9°T U
£6°0€ :lWIseln % 24es 8g5°0 / 249y 8/¢°T / (unJeyez 24es 3/1°T /249y 896°¢ / (1AnJeyez 38T°Q na8au 1$ |ea8ajul zaso
96'10¢ S2°00T 90'v¥T ¥6'06¢C ¥9°9% :0q4eJ % 850"t 9482 ulp) 1jedpiyoqued 38°9T / (1ednies | aied ulp) Ijeuplyoqued 8g°ee / (d1ednies Sze'T | ap onp ‘ouedado 1S apsan edead ‘Auayd
6€°CC 2UIR101d % 8G90 a1ed uip)iwisesd 8961 / auier0.4d 390'8 aJed ulp)iwiseas 31001 / aule104d 38791 11$04 nd aojjided ua ueand ap 1daid
no GE'TE [lWISeID % 24es 8GT°0 / 249y 8/5°T / (nJeyez aJes 8yy'0 / 249y 86/ / (1AnJeyez 19funaied 1$ 10an1sn ‘uiBaiAeLIXD 19N
3p sWin ‘eul|a] ‘70108 6L2T'v0E 62'S9T €1°2S GG‘8ST 61°GS :094eD % Szy'0 9Jed ulp) 1iedpiyoqued 86T / (91eanies | 8gz°T aJed ulp) Ijedpiyoqued 888 Tz / (21e4nies [ na oisad no ejesSajul suled ap aueoinsd
P gullel _ 9'€T :9UIS104d % 86€°0 a4ed ulp)iwiseds 3¢g T / auleroad 35/°T | 3871 a4ed uip)iwisesd 8z5'G / auisroad 3¢e'g | ‘4oaed IS euljai nd 1n0dJow ap ewald edng
68'¥C [IWISeID % aJes 361°0 / 24qy S¢T°'T / (nJeyez aJes 39¢°0 / 24qy 890°¢ / (1Unieyez 368°9T 2401w 1D 3INPUL
£z010e| 9v'¥8T 90°09T 8¢'T0T £9'88T G879 004D % 8976 9.ed ulp) 1espiyoqued 5¢8'ST / (a1eanies a.ed ulp) 1iespiyoq.ed 8/1°67 / (91eanies suiéin ap 10dwod no .Nm_>w w<_u 28puIog
Q7€ :9UI9101d % 88T a4ed uip)iwisesd 8¢g g / auieloud 86¢'€ | 8¢/ g 94ed uip)iwisesd 8¢z / auieroad 8979 o < .
1uabia %M“_Mv MWMV 6ool ejofoy ajeuoliLnN B jusiynuoloe ejajal ljuaynuoioe B)9jay aJiwnua
! v B)9)oy 2)9)9y 1ojes 1ojes 1IOJEA 9}U8201d 00} BuaLy N e}9jal JusLIy N B)9)3Yy all a
feweig | leweio

lue 9 - )

lunj| - | eueweldes

FTVNOILRILAN RIOTVA




Saptamanall
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LAPTE CU CHIA SI BULGUR
S1 COULIS DE MANGO

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
e Lapte de vaca 3,5% — 780 ml brut, 780 ml brut pentru gatit, Coulis de mango:
650 ml net e Mango congelat — 180 g brut, 180 g brut pentru gatit,
e Seminte de chia — 20 g brut pentru gatit (absorb de 5 ori 150 g net
mai mult lichid) ® Apaplata—1,2ml
e Miere—50 g brut, 50 g net ® Miere—-20g

e Bulgur (intreg) — 63 g brut, 63 g brut pentru gatit, 180 g net Cantitate finitd — 150 g
e Extract de vanilie — 1 g brut pentru gatit, 1 g net
e Sare—0,5g

Cantitate finitd — 901 g

Pentru montaj 1 portie = 105 g
e Lapte cu chia si bulgur —90g
e Coulisdemango—-15g

Mod de preparare:

e Lasa bulgurul de seara la inmuiat in apa rece;

A doua zi, scurge-l si pune-| la fiert in lapte cu putina sare;

Adauga chia si las-o sad se umfle;

Dupa ce s-a umflat, bagd desertul in blast chiller, pe ,Soft chilling” (1 steluta);
Odata racit, adauga extractul de vanilie si mierea si amesteca bine.

Mod de preparare coulis de mango:
e Decongeleaza mango in frigider, conform normelor HACCP;
® Pune apa plata si mierea peste si blendeaza totul;
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reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Cartofi albi — 740 g brut, 672 g brut pentru gatit, 560 g net Pentru servire:

Patrunjel radacina — 63 g brut, 53 g brut pentru gdtit, 47gnet @  Ppjine integrali/chifl3 integrald — 300 g
Pastarnac — 53 g brut, 44 g brut pentru gatit, 40 g net Cantitate finitd — 300 g

Telind — 63 g brut, 52 g brut pentru gatit, 47 g net

Morcov — 63 g brut, 52 g brut pentru gatit, 47 g net

Ceapd —79 g brut, 65 g brut pentru gatit, 60 g net

Rosii la conserva — 286 g brut, 286 g brut pentru gatit, 238 g net

Leustean proaspat — 1,3 g brut, 1,2 g brut pentru gatit, 1,2 g net

Bors proaspat, lichid — 238 ml brut pentru gatit, 238 ml net

Sare—-12g

Apa — 543 ml brut pentru gatit, 453 ml net

Foi de dafin — 0,012 g (2 frunze)

Cimbru uscat — 0,012 g (un varf de cutit) Pentru montaj 1 portie =210 g
Ulei extravirgin de masline — 59 ml e Borsde cartofi—180 g
Cantitate finitd — 1.804 ml e Paineintegralda—30g

Mod de preparare supa:

® Spald si curata legumele;
e Taie cartofii cuburi mai mari si pune-i intr-un GN 1/1 cu apa ca sa nu oxideze;
e Taie pastarnacul, telina, morcovul si ceapa cubulete la robot si pune-le in apa, pe foc, la fiert, intr-o oala incapatoare sau in marmita;
e Focul trebuie sa fie potrivit;
e Adauga sare;
e (Cand au fiert 75%, adauga si cartofii;
e Separat, da borsul intr-un clocot cu cateva fire de cimbru si dafin;
e (Cand au fiert cartofii, adauga borsul si rosiile si da focul mic si lasa-le sa mai fiarba impreuna cca 10 min;
e Spala bine leusteanul si toaca-l marunt, fara codite;
e Serveste cu leustean si cu paine integrala.

~
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FILE DE DORADA LA CUPTOR,
CU CARTOFI DULCI WEDGES
SI MIX DE FRUNZE DE SALATA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
e File de dorada —1.200 g brut (cu glazura de gheatad), 600 g Pentru cartofii dulci wedges:
brut pentru gatit (dupa decongelare si fasonare), e Cartofi dulci—1.397 g brut, 1.270 g brut pentru gatit, 1.000 g net
500 g net (dupa gatire) e Pudradeusturoi—1g
e Sare—1g e Sare-1g
e Piper—-0,1g e Ulei de masline extravirgin — 50 ml
e Ulei de masline extravirgin — 30 ® Boiadeardeidulce—0,1g
e Cimbruuscat—-0,1g Cantitate finita — 1.000 g
e Fresh de l[amaie — 20 ml
Cantitate finitd — 500 g Pentru salata:
e Mix de salata ,ready to eat” — 150 g brut pentru gatit, 150 g net
Pentru montaj 1 portie =175 g ® Fresh de ldamaie — 20 ml
e Dorada-50¢g e Ulei de masline extravirgin — 10 ml
e Wedges de cartofi dulci— 100 g e Ardei gras rosu — 45 g brut pentru gatit, 40 g net
e Mixsalatd cu ldmaie—25g e Ardei gras galben — 34 g brut pentru gatit, 30 g net
e Ardei gras verde — 34 g brut pentru gatit, 30 g net

Cantitate finitd — 250 g

Mod de preparare file de dorada:

e Curata (daca exista) solzi pe file-ul de dorada;

Tndeparteazd oasele cu o penseta sau fa 2 crestaturi in forma de ,V” pe centrul doradei unde sunt localizate oasele si indeparteazi-le;
Pune dorada in GN 1/1 de 2 cm adancime, cu hartie de copt;

Stropeste pestele cu ulei de masline, putin fresh de lamaie si condimenteaza-| cu sare, piper si cimbru uscat;

ncinge cuptorul la 160 grade C si 30% aburi si coace pestele pentru cca 12 min.

Mod de preparare cartofi duici la cuptor:

® Spala bine cartofii dulci, curata-i si stropeste-i cu ulei de masline;
e Condimenteaza-i cu pudra de usturoi, boia dulce si sare;

e Coace-ila cuptorla 170 grade C, uscat pentru cca 18-20 min.

Mod de preparare salata:

e Spala si taie julien ardeii multicolori;

o Amesteca uleiul de masline cu fresh de lamaie;

e Monteaza salata in straturi si stropeste-o cu dressingul.
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MAR VERDE ,,GRANNY SMITH"”

Pentru o portie - 130g - 1509

Merele au transformat axiomatic cunoscutul slogan american “one apple a day keeps the doctor away”,
deoarece actiunea antitumorala, de protectie a stomacului si a intreg tubului digestiv a merelor este
binecunoscuta si demonstrata astazi in nutritia moderna.

Astfel, ele regleaza tranzitul intestinal, combat colesterolul, diabetul si obezitatea, ceea ce le situeaza
printre primele zece cele mai eficiente alimente din lume, pentru prezervarea starii noastre de sanatate si a
copiilor nostri.

Protejeaza dintii copilului, obligandu-l pe acesta sa mestece, ceea ce favorizeaza productia de saliva si
diminueaza placa dentara, iar prin masajul gingival impiedica la varstnici aparitia bolii parodontale. Au virtuti
antioxidante, fiind bogate in polifenoli si flavonoide ca si quercetina, diminuind astfel riscul de aparitie a
cancerului de ficat si colon si a imbatranirii precoce.

Fiind bogate in fibre solubile si insolubile, in medie 2g/100g, potolesc usor foamea copilului, dar si a
adultului, fibrele insolubile luptand impotriva constipatiei, iar cele solubile cum e pectina, trateaza diareea
copilului, cu conditia ca merele sa fie curatate si date prin razatoare. Un echilibru perfect, care stimuleaza in
plus si functia imunitara a organismului, prin efectele benefice ale marului asupra florei intestinale
sanatoase.

Nu Tn ultimul rand, merele ofera energie copiilor nostri, prin bogatia lor in vitaminele C, A si grupul de
vitamine B, si in minerale si oligoelemente cum ar fi calciul, magneziul, potasiul, fierul, seleniumul si zincul,
dar si protectie impotriva radicalilor liberi, cu importanta actiune antiinflamatorie. Cu o buna hidratare a
organismului, marul contine 90% apa, este indispensabil pentru buna functionare a metabolismului copilului
- care se deshidrateaza mult mai usor decat adultul - si creste calitatea somnului, prin actiunea lui sedativa.
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CU MIX DE MASLINE MARINATE
S| CUBULETE DE URDA

) reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Penne integrale —312 g brut, 312 g brut pentru gatit, 750 g net
Masline kalamata fara samburi — 130 g brut, 100 g brut pentru gatit 100 g net (dupa eliminarea saramurii)
Masline verzi fara samburi — 130 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g net (dupa eliminarea saramurii)
Porumb la conserva — 130 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g net (dupa eliminarea saramurii)

Ardei gras rosu — 56,5 g brut, 50 g crud pentru servire, 50 g net
Ardei gras galben — 56,5 g brut, 50 g crud pentru servire, 50 g net
Ardei gras verde — 56,5 g brut, 50 g crud pentru servirev, 50 g net
Cubulete de urda — 500 g brut pentru gatit, 500 g finit

Ulei de masline extravirgin —30 ml

Sare—10g

Piper negru—1g

Chives — 7,8 g brut, 7,5 g brut pentru gatit, 7,5 g net

Fresh de [amaie — 10 ml

Cantitate finitd - 1750 g

Pentru montaj 1 portie=175g
e Mixardei-15g

e Chives-0,7g

e Mix masline-20g

e Penne fierte - 75g

e Porumb - 10g

e Urda-50g

e Ulei-3ml

e  Fresh de lamaie - 1ml

Mod de preparare:

Daca este cazul, maslinele se desdreaza intr-o transa de apa clocotita (se lasa minimum 2 ore acolo si apoi se clatesc cu apa rece);
Fierbe pennele integrale in basculd, in apa cu sare, conform instructiunilor de pe pachet;

Scurge-le de apa si clateste-le cateva secunde cu apa rece;

Taie julien ardeiul gras la robot sau de mana daca nu este cantitate foarte mare;

Taie urda cubulete;

Toaca chives-ul marunt;

ntr-un bol, adauga pennele, maslinele, porumbul (scurs in prealabil), ardeiul gras t&iat julien si adaugs apoi ulei de méasline
extravirgin, sare, piper si chives tocat marunt;

e Amestecad bine si adauga deasupra cubuletele de urda.
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SALATA CU OU FIERT,
CARTOF DULCE, MASLINE SI ROSII USCATE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Mix de salata — 300 g brut pentru gatit, 300 g net Pentru montaj 1 portie=149 g
Ou fiert — 400 g brut pentru gatit, 400 g net

Cartof dulce — 924 g brut, 840 g brut pentru gatit, 600 g net

Boiadulce—-0,1g

Cimbruuscat—0,1g

Sare—1g

Ulei de masline extravirgin—20 g

Ardei rosu proaspat — 82,5 g brut, 75 g crud pentru servire

Ardei verde proaspat — 82,5 g brut, 75 g crud pentru servire

Fresh de [dmaie — 20 ml

Cantitate finitd — 1490 g

Mod de preparare:

Fierbe oudle Tn bascula sau in cratitd, in apa cu sare, cronometrand cca 6 min. din momentul in care a fiert apa;

Scurge-le, raceste-le sub jet de apa rece si curata-le;

Taie-le cuburi sau felii si presara putina sare peste;

Se pot cumpara oud gata fierte si descojite, in saramurd, atat de gaina, cat si de prepelita — diferenta este ca au lamaie in

compozitie/saramura si au un after taste acrisor;

Spala bine cartofii dulci, curata-i si taie-i cuburi;

Stropeste-i cu ulei de masline extravirgin si condimenteaza-i cu cimbru uscat, sare si boia dulce;

Coace-iin GN 1/1, cu hértie de copt, la 170 grade C, 30% aburi pentru cca 17-20 min., in functie de performanta cuptorului;
Raceste-i in blast chiller pe ,,Soft chilling”;

Taie julien ardeiul gras;

Amesteca toate ingredientele si stropeste cu putin fresh de [amaie;

Condimenteaza cu sare dacd mai e cazul.

- 24
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CREMA DE LEGUME CU
FASII DE PULPA DE CURCAN
S| CRUTOANE AROMATE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru supa: Pentru pulpa de curcan:
e Morcovi—118 g brut, 96 g brut pentru gatit, 80 g net ® Pulpa de curcan — 446 g brut, 388 g brut pentru gatit, 200 g net
e Fasole galbena congelata — 110 g brut, 100 g brut pentru Cantitate finitd — 200 g

gatit, 100 g net

Ceapd — 127 g brut, 96 g brut pentru gatit, 80 g net

Rosii la cutie — 275 g brut, 275 g brut pentru gatit, 250 g net
Patrunjel — 15 g brut, 10 g brut pentru gatit, 10 g net
Cimbru—-0,1g

Sare-10

Apd —2.220 ml brut, 2.220 ml pentru gatit, 740 ml net

Ulei de masline extravirgin — 60 ml

Cantitate finitd — 1.330 g

Pentru crutoane aromate:

e Paine integrala — 360 g brut, 360 g brut pentru gatit, 300 g net
e Ulei de masline extravirgin — 15 ml

e Sare—1g

e Turmeric—0,1g

Cantitate finitd — 300 g

Pentru montaj 1 portie=180 g
e Supda-—130ml
e Pulpacurcan—-20g

Mod de preparare supa: e Crutoane aromate—30g

e Fasoneaza curcanul si taie-l in bucati 1-2 degete grosime;

e Stropeste-| cu ulei si condimenteaza-l cu sare, piper, cimbru;
® Pune-lin GN 1/1 de maximum 6 cm adancime, pune apd in tava si gateste-l in cuptorul incins in prealabil la 155 grade C si 40% aburi
pentru 50 min, pana se fragezeste carnea;

e (Cat timp se gateste carnea in cuptor, spala si curata legumele;

e Taie morcovii si ceapa cuburi (bucati mai mici) — forma nu este foarte importanta pentru ca le vom blenda;
® Legumele se pot tdia fard probleme si la robot;

® Pune apa la fiert si adauga ceapa si morcovii;

e (Cand legumele sunt aproape fierte, adauga fasolea galbena;

e (Cand toate legumele au fiert in totalitate, adauga rosiile la conserva si da focul mic;

e Scurge lichidul si blendeaza legumele;

o Adauga treptat lichidul peste legumele blendate pana obtii consistenta dorita;

e Scoate curcanul din cuptor si taie-l cuburi sau fasii;

e Toaca patrunjel si pune deasupra;

e Consistenta trebuie sa fie de supa-crema, peste care adaugam curcan si crutoane;

e Painea tai-o cubulete;

e Stropeste-le cu ulei de masline si condimenteaza-le cu turmeric si sare;

® Gateste-le in GN 1/1 de 2 cm adédncime, pe cuptor la 180 grade C uscat, timp de 8-10 min.
— 25
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MANCARE DE MAZARE CU VITA
S| SALATA DE SFECLA ROSIE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru pulpa: Pentru mazare:
e Pulpad de vitd calitate superioara/antricot de vita calitate e Mazdre congelatda — 1.331 g brut, 1.268 g brut pentru gatit,
superioara — 780 g brut, 600 g brut pentru gatit, 400 g finit 1.056 g net
® Apa-—3 litri e Ceapa salota — 77,6 g brut, 69 g brut pentru gatit, 53 g net
e Ulei extravirgin de masline—10g e Morcov—71 g brut, 58 g brut pentru gatit, 53 g net
® Pipernegru—1g e Telind —57 g brut, 38 g brut pentru gatit, 32 g net
e Sareiodata—-1g ® Ardei gras rosu proaspat — 46 g brut, 42 g brut pentru gatit,
Cantitate finita — 400 g 35gnet
® Ardei gras verde proaspat — 46 g brut, 42 g brut pentru gatit,
Pentru montaj 1 portie =280 g 35gnet
e Viti-40g ® Ardei gras galben proaspat — 46 g brut, 42 g brut pentru gatit,
e Mancare de mazire—170 g 35 g net

e Sfecld murati—70g e Rosii la cutie — 356 g brut pentru gatit, 264 g net
e Chimen macinat—-0,1g
e Sare-10g
Mod de preparare carne de vita: ® Supa de vitd/apa — 50 ml brut pentru gatit, 42 ml net
e Fasoneaza carnea de vit3; e Ulei de masline — 85 ml
e Pune-o la fiert in ap3 (intr-o oald incipatoare sau in basculd), la  Cantitate finitd —1.700 g

foc mic, pana ce carnea devine frageda.

Mod de preparare mancare de mazire: Ingrediente pentru salata de sfecla rosie:
e intre timp spald, curata si taie cuburi legumele: ceapa saloti, @ Sfecld rosie la borcan, julien — 945 g brut, 700 g finit
telina, morcovul si ardeiul gras multicolor; Cantitate finita — 700 g
e Incinge uleiul de masline intr-o cratitd incdpatoare sau in altd
basculg;
e Caleste morcovul si telina intai pana devin translucide si apoi adauga ceapa;
e Adauga apa deasupra si lasa sa fiarba la foc mic;
e Completeaza cu apa daca scade considerabil;
e (Cand legumele aproape ca au fiert, adauga si mazarea congelata si lasa sa fiarba (cca 7-10 min.);
e Adauga apoi rosiile la cutie, chimenul macinat si potriveste de sare;
® Regleaza consistenta mancarii din zeama ce a rezultat din fierberea vitei;
® Dupa cca 8-10 min. de fiert la foc mic, ia de pe foc;

~
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SALATA DE FRUCTE CU KIWI,
ANANAS, CAPSUNI SI AFINE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Kiwi — 270 g brut, 200 g crud pentru servire Pentru montaj 1 portie =100 g
Ananas proaspat — 690 g brut, 300 g crud pentru servire

Capsune proaspete — 220 g brut, 200 g crud pentru servire

Afine proaspete — 315 g brut, 300 g crud pentru servire

Sirop de curmale—-20g

Fresh de lime —5 ml

Coaja de lime bio-0,1g

Cantitate finitd — 1.000 g

Mod de preparare:

Curata ananasul si kiwi;

indeparteaza miezul lemnos de la ananas;

Taie cubulete ananasul si kiwi;

Taie capsunele in 4 sau pe jumatate daca sunt mici;

Pune afinele intregi;

Stropeste fructele cu fresh de lime;

Rade coaja de lime deasupra;

Amesteca toate fructele;

La montaj (caserola sau farfurie) pune cateva picaturi de sirop de curmale pe deasupra.

- - 27



Cantitate finitd — 1.415 g

Saptamanall
Miercuri - Gustare 2

TORTILLA INTEGRALA (QUESADILLA)
CU PASTA DE AVOCADO SI BATONETE
DE MORCOVI SI ARDEI

) reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Foaie de tortilla integrala — 650 g

Quinoa rosie — 33 g brut, 33 g brut pentru gatit, 100 g net

Avocado congelat (cuburi) — 173 g brut, 157 g brut pentru gatit, 150 g finit
Morcovi — 120 g brut, 100 g crud pentru servire

Varza rosie — 120 g brut, 100 g crud pentru servire

Ardei gras rosu proaspat — 110 g brut, 100 g crud pentru servire®e Crema de branza —150g
Ulei de masline extravirgin —5 ml
Fresh de [amaie — 5 ml

Sare—-5g¢g

Baby spanac—-50g

Pentru montaj 1 portie=140g

e 1 lipie (65 g) se umple cu 15 g crema branza
e 15 g pasta avocado

e 10 g ardei gras

e 10 g morcov ras

e 5gbbyspanac

e 10 g quinoa fiarta

e 10 gvarzarosie

Mod de preparare:

Avocado se lasa la decongelat in frigider, conform normelor HACCP;

Se scurge de eventuala apa in exces;

Se face pastad cu furculita (se zdrobeste) sau cu telul si se stropeste cu fresh de lamaie;
Doar daca e cantitate mare, se blendeaza avocado;

Se condimenteaza cu sare si, optional, cu piper;

Se curata morcovii de coaja si cotoare, iar ardeilor li se indeparteaza cotorul;

Ardeiul se taie batonete la robot, morcovul se da pe razatoarea mare;

Curatam varza rosie de cotor si de primele frunze, dupa care o dam la robot fideluta;
Punem o oald incapatoare cu apa si sare la fiert pentru quinoa;

Quinoa o spalam in apa rece si cand apa incepe sa fiarba adaugam quinoa rosie;
Dupa ce a fiert quinoa, o scurgem si o clatim foarte putin cu apa rece;

Se condimenteaza si acestea cu sare;

Se unge lipia cu pasta de avocado si crema de branza;

Legumele si quinoa se pun si acestea uniform in lipie, iar lipia se inchide ca o quesadilla;
Se taie pe jumatate.

-~ 28
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TOASTIE CU SPREAD DE RADACINOASE
COAPTE, CU LINTE SI TON

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Paine integrala cu maia — 360 g brut, 360 g brut pentru gatit, 300 g net

Spray de ulei — 5 ml

Cantitate finitd pdine prdjitd = 300 g

Spread de linte cu radacinoase si ton

Morcovi — 182 g brut, 148 g brut pentru gatit, 123 g net
Pastarnac — 237 g brut, 198 g brut pentru gatit, 165 g net
Praz — 70 g brut, 54 g brut pentru gatit, 41 g net

Usturoi proaspat — 6 g brut, 4,5 g brut pentru gatit, 1,5 g net

Ceapa salota — 65 g brut, 53,5 g brut pentru gatit, 41 g net
Linte rosie — 31 g brut, 31 g brut pentru gatit, 82 g net
Apad — 24 ml brut, 24 ml brut pentru gatit, 24 ml net

Pentru montaj 1 portie =100 g
e Paineintegrald cu maia—30g
e Spread de linte cu radacinoase siton—70 g

Ton in ulei de masline (vacuum sau conserva) — 181 g brut, 165 g brut pentru gatit, 165 g net

Piper — 0,8 g brut pentru gatit

Sare — 5 g brut pentru gatit

Ulei de masline extravirgin — 33 ml brut
Fresh de lamaie — 21 ml brut pentru gatit

Cantitate finitd spread = 703 g

Mod de preparare:

Spala lintea in 3 ape si las-o minimum 1 ora la inmuiat;
Prdjeste painea cu maia in cuptorul incins in prealabil la 180
grade C, in tava GN 1/1 de 2 cm adadncime, cu héartie de copt;
Spala bine si curata morcovii si pastarnacul;

Desfa prazul pe jumatate si spala-l bine intre straturi;

Curata si ceapa salota si tai-o pe jumatate;

Curata si usturoiul;

Intinde legumele pe tavi, separat (morcovii si pastarnacul pe
o tava, usturoiul pe alta tava, ceapa pe alta tavd) (GN1/1 de 2
cm, cu hartie de copt);

ncinge cuptorul la 180 grade C si 30% grad de umiditate si

scoate legumele pe rand, in functie de cat de repede se
gatesc, aproximativ 8-15 min.;

in paralel, pune apd cu sare la fiert si cand a dat in clocot
adauga lintea si legumele coapte;

Odata fierte, scoate-le si pune-le intr-un cutter sau intr-un
recipient mare pentru a putea fi blendate;

Adaugd peste fresh de lamaie, tonul si ulei de masline
extravirgin;

Rasneste si putin piper negru;

Blendeaza totul pana obtii o pasta omogena, regland
consistenta cu apa in care a fiert lintea;

Serveste spreadul de radacinoase cu ton peste painea prajita.
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CIORBA DE VACUTA |
ACRITA CU BORS

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

e Pulpa de vita — 374 g brut, 340 g pentru gatit, 200 g net
Cantitate finitd pulpd de vitd = 200 g

Pentru ciorba:

Ceapd — 163 g brut, 125 g pentru gatit, 97 g net
Morcov — 98 g brut, 82 g pentru gatit, 68 g net

Ardei — 42 g brut, 37 g pentru gatit, 28 g net

Fasole verde — 57 g brut, 57 g pentru gatit, 57 g net
Telind — 44 g brut, 34 g pentru gatit, 28 g net
Pastarnac — 65 g brut, 54 g pentru gatit, 45 g net
Patrunjel frunze — 9,5 g brut, 7 g pentru gatit, 7 g net

Mod de preparare:
e Fasoneazd si taie carnea bucati mai mari;

Pentru montaj 1 portie =220 g
e Pulpavita—20g
e (Ciorba—-200g

e Sare—45¢g

e Rosii cuburi la conserva — 261 g brut, 261 g pentru gatit,
218 g net

e Bors— 171 ml brut, 171 ml pentru gatit 142 ml net

e Foide dafin—0,006 g

e Cimbru—0,06g

® Apa fiartd — 4.380 ml brut, 4.380 ml brut pentru gatit,
1.288 ml net

Cantitate finitd ciorbd — 2.000 g

® Pune carnea de vita la fiert intr-o oala incdpatoare pana cand aceasta devine fragedad; scoate-o, las-o la racit,

apoi tai-o cuburi mici, supa o sa o punem peste legumele sotate;

Decojeste ceapa si tai-o cubulete la robot;

Taie si ardeii cubulete, la robot;

Da focul mic si lasa sa fiarba cu capacul pus;
Separat, da in clocot borsul cu foile de dafin si cimbrul;
Mai lasa sa fiarba cca 5 min. si ia de pe foc;

Potriveste de sare;
Toaca patrunjel marunt si serveste cu ciorba.

Curata morcovii, telina, pastarnacul si taie-le si pe acestea cubulete la robot;

ncinge uleiul de mé&sline in marmita sau intr-o oala incapatoare si soteazd ceapa si radacinoasele;
Odata ce ceapa a devenit translucida, adauga apd/supa de vits;

Dupad 15-20 de min. de fiert, adauga ardeiul si fasolea verde si mai lasa-le sa fiarba 5 min.;

Dupa ce a dat in clocot, pune-l peste ciorba, impreuna cu rosiile cuburi;



Saptamanal
Joi - Pranz B

MANCARE DE SPANAC CU CREMA DE BRANZA,
IAURT GRECESC SI SCRAMBLE CU DOVLECEL

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru spanac: Pentru scramble:
® Spanac congelat —1.725 g brut, 1.500 g brut pentru gatit, e Ouaintregi cifra 1 sau 2 / Oua pasteurizate cifra 1 sau 2 —
1.250 g net 576 g brut, 576 g brut pentru gatit, 480 g net
e Ulei de masline extravirgin — 17 ml brut pentru gatit e Dovlecel —409 g brut, 390 g brut pentru gatit, 300 g net
e Usturoi proaspat — 8 g brut, 6,3 g brut pentru gatit, 5,5 g net e Ulei de masline extravirgin — 20 ml brut pentru gatit
e Cremad de branza — 113 g brut pentru gatit e Sare—4ghbrut
e laurt grecesc — 113 g brut pentru gatit Cantitate finitd scramble = 804 g
e Sare—7gbrut
Cantitate finitd méncare spanac = 1.505 g Lipie integrala:
e Lipie integrala — 76 g brut, 276 g brut pentru gatit, 200 g net

Pentru montaj 1 portie = 250 g e Spray ulei — 0,2 ml brut pentru gitit, 0 net

* Mancare de spanac-150 g e Busuioc uscat — 0,1 g brut pentru gitit, 0 g net

* Scramble—80g Cantitate finitd lipie = 200 g

e Lipieintegrala—20g
Mod de preparare spanac:
e Pune spanacul in GN 1/1 de 5 cm perforate si decongeleaza-1 in cuptor la 100 grade C pe abur, apoi lasa-l la scurs;
e Curdta si toaca marunt usturoiul;
® Amesteca iaurtul si crema de branza cu un tel;
® Pune uleiul in bascule, cand acesta s-a incins, adauga usturoiul si gateste-I pentru 2 min., apoi adauga spanacul;
e Souteaza spanacul pentru circa 10-15 min.;
e Adauga treptat 10% din cantitatea de spanac cald peste lactate siamesteca cu un tel, iar dupa ce compozitia s-a incalzit incorporeaz-o

in spanac si mai gateste pentru 2 min. la foc mic;

® Asezoneaza cu sare.
Mod de preparare scramble cu dovlecei:
Spala si curata dovleceii, taie-i cubulete de 0,5 cm la mana sau la robot;
e Dezinfecteaza ouale;
e Sparge ouale intr-un vas incdpator, dupa care, cu ajutorul unui mixer, mixeaza-le;
e Da-le prin sita pentru a evita ramasitele de coji;
e incinge bascula, adauga uleiul si soteazé dovleceii timp de 4-5 min., dupa care adauga ouéle mixate si redu focul;
e Cu o spatula mare, amesteca oul crud de deasupra ca sa ajungad la fundul basculei si acesta sa se gateasca, atentie!, oul tinde sa se
lipeasca;
e Scrable-ul trebuie sa fie cremos, si nu uscat;
e Lafinal incorporam sarea;
e Scoate omleta in GN 1/1 de maximum 6 cm inaltime si pune la rece in blast chiller, pe programul ,,Soft chilling” (1 steluta).
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Saptamanall
Joi - Pranz C

OREZ INTEGRAL CU LAPTE, gy
SCORTISOARA SI MAR COPT

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

e Orezintegral (brun — poate fi si prefiert) — 302 g brut, 302 g brut pentru gatit, 550 g net

e Llapte—2.232 ml brut, 2.232 ml brut pentru gatit, 930 ml net

® Apa-—480 ml brut, 480 ml brut pentru gatit, 20 ml net

e Scortisoard — 0,5 g brut pentru gatit Pentru montaj 1 portie =185 g
® Miere (se adauga in produsul rece) — 50 g brut pentru gatit e Orezculapte—155g
Cantitate finitd orez cu lapte = 1.550 g e Marrosu, copt—30¢g

e Mar copt (rosu) — 468 g brut, 390 g brut pentru gatit, 300 g net
e Scortisoara-0,5g
Cantitate finitd madr copt - 305 g

Mod de preparare:

Spala orezul in 3 ape;

Pune-I la inmuiat in apa rece, pentru minimum 3 ore;

Scurge-| de apa si pune-l la fiert in basculd, la temperatura micd, amestecand constant;

Dupa cca 15-20 min., cand a fiert orezul, laptele a scazut si s-a mai inchegat, da-I de pe foc si adauga mierea;

Taie marul in 4 si scoate-i samburii;

Pune-le in tava GN 1/1 de 2 cm cu hértie de copt, presara scortisoara si baga in cuptorul incins in prealabil intre 160-200 grade C,
uscat, in functie de cat de coapte sunt merele, dar si de sortimentul lor (cca 6-8 min).



Saptamanal
Joi - Gustare 2

MORCOVI CARAMELIZATI,
GRATINATI CU PARMEZAN
S| SEMINTE DE CANEPA

) reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Morcovi proaspeti — 1.680 g brut, 1.400 g brut pentru gatit, 1.000 g net
Parmezan — 130 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g net

Ulei de masline extravirgin —5 ml

Boia dulce — 0,1 g brut pentru gatit

Seminte de canepa — 20 g brut pentru gatit

Cantitate finitd morcovi caramelizati —1.125 g

Pentru montaj 1 portie=113 g
e Morcovi caramelizati— 113 g

Mod de preparare:

e Curata si spala morcovii, taie-i in batonete de 7-10 cm lungime;

® Asazd-iin GN 1/1 de 2 sau 5 cm perforat (sita) si se gateste-i la 100 C timp de 15-18 min. pe abur;

® lasd putin sa se raceasca la temperatura camerei, se condimenteaza cu ulei si boia, dupa care se mutd pe GN 1/1 de 2 cm cu hartie
de copt si se adauga parmezanul ras peste;

e in cuptorul preincélzit la 200 C pe coacere, gratindm morcovii cu parmezan pentru aproximativ 8-10 min.;

® Dupa ce am scos morcovii din cuptor si inca sunt calzi, addugam semintele de canepa.
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Saptamanall
Vineri - Gustare 1

UME PROASPETE CU
MOZZARELLA SI CHIPSURI DE LIPIE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru salata: Mozzarella:
e Apio— 105 g brut, 80 g brut pentru gatit, 80 g net e Mozzarella Ciliegine — 550 g brut, 500 g brut pentru gatit,
e Morcov— 198 g brut, 160 g brut pentru gatit, 160 g net 500 g finit
e Ardei gras rosu — 182 g brut, 160 g brut pentru gatit, 160 g net  Cantitate finitd — 500 g
® Fresh de lamaie — 0,55 ml
e Castravete Fabio —96 g brut, 80 g brut pentru gatit, 80 g finit  Chipsuri de lipie:
® Rosii cherry — 444 g brut, 404 g net e Lipie integrald —390 g brut, 390 g brut pentru gatit, 300 g finit
® Uleide masline—12 ml e Ulei extravirgin de masline ( spray) — 5ml
Cantitate finitd — 900 g Cantitate finitd — 300 g

Pentru montaj 1 portie =170 g
e Salata legume—-90g

e Mozzarella Ciliegine—50 g
e Chipsuri de lipie—30g

Mod de preparare: Mod de preparare chipsuri de lipie:

e Lasa branza la scurs; e Taie lipia integrala de tortilla triunghiuri;

e Spald legumele; o intinde triunghiurile in GN 1/1 de 2 sau 4 cm adancime, in care
e Curata morcovul; ai pus hartie de copt in prealabil;

e Taie julien apio si ardeiul, castravetele in jumatate pe lungime e Stropeste cu ulei de masline (pulverizare — spray);

si apoi felii, rosiile in doua sau 1n patru daca sunt mari si da e Coace totul in cuptorul incins in prealabil la 180 grade C, uscat,
morcovul pe razatoarea mare; pentru 8-10 min.

® Legumele se pot procesa fara probleme in robotul de legume;

® Stropeste-le cu fresh de lamaie si ulei;

® Punem salata la baza si bilutele de mozzarella deasupra;

e Serveste cu chipsuri de lipie.



Saptamanall
Vineri - Pranz A

reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Apio — 74 g brut, 55 g brut pentru gatit, 45 g net

Morcov — 120 g brut, 100 g brut pentru gatit, 91 g net

Apa — 2.000 ml brut, 2.000 ml brut pentru gatit, 630 ml net

Cartofi albi — 130 g brut, 100 g brut pentru gatit, 90 g net

Ceapd — 180 g brut, 135 g brut pentru gatit, 113 g net

Fasole rosie uscata — 77 g brut (uscata), 77 g brut pentru gatit, 170 g net
Fasole verde congelatd — 138 g brut, 125 g brut pentru gatit, 114 g net
Patrunjel proaspat —7,4 g brut, 5,6 g brut pentru gatit, 5,6 g net

Rosii la conserva — 245 g brut, 205 g net

Ulei de masline — 35 ml

Sare—-11g

Dovlecei — 120 g brut, 110 g brut pentru gatit, 91 g net

Pentru montaj 1 portie = 160 g

Cantitate finitd — 1.600 g

Mod de preparare:

® © 6 6 6 6T ©0 06 0 0 0 0 0

Alege bine fasolea rosie;

Pune fasolea la inmuiat peste noapte;

Aruncad apa in care a stat la inmuiat;

Pune-o la fiert in ap3;

Odata ce apa a atins punctul de fierbere, arunc-o, clateste fasolea si pune-o din nou la fiert;

Repetd acest proces de 3 ori. in lipsa timpului, se poate folosi si 0 conserva de fasole fiarts, de calitate;

Odata ce ai ajuns la a 4-a transa de apa, poti adauga la fiert ori cartofi curatati de coajd, ori mentd, in combinatie cu putin bicarbonat
entru a mai absorbi din gazele pe care le emana fasolea si care pot produce stari de balonare;

Taie dovleceii, apio, morcovii, cartofii cubulete la robot si pune-le separat;

ncinge uleiul in marmita/intr-o oala incip&toare si cileste morcovii, telina apio, ceapa si morcovul;

Adauga apa, cartofii si lasa sa fiarba cu capac;

Cand restul s-a gatit cca. 70%, adauga dovleceii si fasolea fiarta;

Odata ce-au fiert, adauga rosiile la conserva blendate in prealabil si mai lasa la fiert cca 10 min.;

La final adauga patrunjelul tocat marunt in prealabil.

- _ 37
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Vineri - Prédnz B

MUSCHIULET DE PORC, COUSCOUS
CU LEGUME S| SALATA MIXTA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

e Muschiulet de porc — 780 g brut, 650 g brut pentru gatit,
500 g net

e Cimbru—-3g

Ulei de masline — 10 ml

Usturoi proaspat (Romania/Spania) — 14,3 g brut, 11 g
brut pentru gatit, 7 g net

e Sare—5g

Cantitate finita — 500 g

Pentru montaj 1 portie =240 g
e Muschiulet de porc—50g
Couscous cu legume —120 g
Mix salata—70 g

Mod de preparare:

e Fasoneaza muschiul de porc;

Stropeste-| cu ulei de masline;

Condimenteaza-l cu sare si cimbru;

fncinge gratarul si rumeneste muschiul de porc (cat si se
imprime dungile de gratar);

e Toaca usturoiul marunt;

e Unge muschiul de porc scos de pe gratar;

® Pune muschiul in tava GN 1/1 de adancime 6 cm,

adauga putind apa si acopera tava cu un capac;

e Iincinge cuptorul la 160 grade C cu 30% umiditate si giteste
(in functie de marimea muschiului de porc) cca 30-35 min.;

® Scoate-l si lasa-I la odihnit n tava;

e Taie carnea rondele.

Mod de preparare Couscous cu legume:

® Pune apa la fiert cu sare;

® Peste couscous adauga apa fiarta si acopera vasul
foarte bine timp de 10 min.;

e Curata si spala prazul si taie-l julien, scurge porumbul
si clateste-| cu apa rece;

38

Pentru couscous:

® couscous integral — 320 g brut, 320 g brut pentru gatit, 972 g
net (creste)

Apa couscous — 563 ml, 0 ml net

Apa pentru sotat legume — 115 ml

Porumb — 137 g brut, 115 g brut pentru gatit (scurs), 95 g net
Praz — 164 g brut, 126 g brut pentru gatit, 97 g net

Ulei extravirgin de masline — 30 ml

Usturoi proaspat (Romania/Spania) — 8,5 g brut, 7 g brut
pentru gatit, 6 g net

e Sare—-1g

Cantitate finita — 1.200 g

Pentru Mix de salata:

Ardei gras rosu — 115 g brut, 100 g crud pentru servire
Castravete Fabio — 120 g brut, 100 g crud pentru servire
Fresh de [dmaie — 3 ml

Rosii cherry — 520 g brut, 500 g crud pentru servire

Ulei extravirgin de masline — 25 ml

Cantitate finita — 700 g

e in basculd adaug3 uleiul, lasi-I la incins si cileste prazul pan
devine translucid. Adauga apoi porumbul si mai caleste pentru 2
min., dupa care pune putind apa (daca este nevoie) ca prazul sa se
gateasca si condimenteaza;

® Peste couscous adauga legumele, amesteca-le si daca mai este

nevoie condimenteaza.

Mod de preparare mix de salata:

e Spald legumele;

e Taie ardeiul julien, castravetele in jumatate pe lungime si apoi
felii, rosiile Tn doua sau in patru daca sunt mari;

e Stropeste-le cu fresh de lamaie si ulei.
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CAISE PROASPETE

Pentru o portie - 2 buc. (aproximativ 75 g.)

Caisele, cu cele 50 de kcalorii la o portie (3 fructe de talie medie) au numeroase virtuti nutritionale cu
efect anxiolitic si chiar usor euforizant, constituind o buna sursa de vitamina A vegetala, beta-carotenul, care
va proteja ochii, pielea, tractul respirator si mucoasa digestiva a copiilor; de vitamina C, booster de imunitate
generald (fTmpreuna cu seleniu-ul din caise) si energie, alaturi de vitaminele de grup B continute in aceste
fructe. Caisele sunt o sursa de fibre, cu rol de protectie a mucoasei digestive si de profilaxie si tratament al
constipatiei. Deshidratate, sunt apreciate de sportivi pentru gustul si efectul lor energizant, alaturi de
continutul ridicat in fier si cupru, remediu impotriva anemiei si solutie pentru arderea mai eficienta a glucozei
la nivelul miliardelor de celule din corpul nostru.



Saptamanall
Vineri - Gustare 2

FASOLE BATUTA, CU ZUCCHINI
COPT, BUSUIOC SI PARMEZAN

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru fasole batuta:

Fasole uscata — 245 g brut, 245 g brut pentru gatit, 634g net
Boia dulce—0,48 g

Coriandru macinat—0,07 g

Ulei de masline extravirgin — 44 ml

Sare-7g

Piper—0,27 g

Ardei gras kapia — 340 g brut, 340 g brut pentru gatit, 180 g
net (dupa coacere si curatare)

Cantitate finitd — 893 g

Mod de preparare fasole:

Alege bine fasolea;

Pune fasolea la inmuiat peste noapte;

Aruncad apa in care a stat la inmuiat;

Pune-o la fiert in ap3;

Odata ce apa a atins punctul de fierbere, arunc-o, clateste
fasolea si pune-o din nou la fiert;

® Repeta acest proces de 3 ori;

e (Odata ce ai ajuns la a 4-a transd de apa, poti adauga la fiert ori
cartofi curatati de coaja, ori menta, in combinatie cu putin
bicarbonat pentru a mai absorbi din gazele pe care le emana
fasolea si care pot produce stdri de balonare;

e (data fiarta fasolea, arunca menta si cartofii (daca ai folosit),
pune ulei de masline, boia, coriandru macinat si piper si blendeaza
totul;

e Ardeiul kapia pune-l in tavd GN 1/1 de 2 ¢cm adancime si
stropeste-| cu foarte putin ulei;

® Coace-lla 200 grade C timp de 15-20 min., pana se inmoaie si
se rumeneste total;

—_— e

~

~
-—

Pentru zucchini copt:

Ulei de masline — 10 ml
Parmezan — 103 g brut, 103 g brut pentru gatit, 53 g net
Cantitate finitd — 900 g

® Zucchini—1.335 g brut, 1.270 g brut pentru gatit, 847 g net
® Busuioc proaspat — 14,5 g brut, 11,27 g net

e Sare-05¢g

e Piper-0,11g

[ ]

[ ]

Pentru montaj 1 portie =179 g
e Fasole batuta—89¢g
e  Zucchinicopt— 90¢g

e Scoate ardeiul si pune-l intr-un GN cu capac ca sa faca condens
si sa 1l cureti cu usurinta;
e Pune ardeiul apoi peste fasole si blendeaza totul.

Mod de preparare zucchini:

e Taie dovlecelul pe lungime, fara a-l rupe;

® Presard putina sare pe el, lasa-l 10 min. sa elimine lichidul in
exces si apoi tapeteaza cu o hartie;

e incinge cuptorul la 180 grade C si pune zucchiniin GN 1/1 de 2
cm adancime, cu hartie de copt;

e Lasa-l in cuptor cca 10-15 min. (fa testul cu furculita pentru a
vedea daca ramane al dente);

e Peste dovlecel, in ultimele min. de gatire, adauga parmezan ras
in prealabil si lasa-l sa se rumeneasca;

e Scoate-l din cuptor si serveste cu frunze de busuioc proaspat
(intregi daca sunt mici, tocate daca sunt mari, pe deasupra).
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CU ARDEI GRAS ROSU

SCRAMBLE
SI CEAPA VERDE, FULGI DE HRISCA PRECOPTI

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Oua intregi cifra 1 sau 2 / Oua pasteurizate cifra 1 sau 2 — 956 g brut, 956 g brut pentru gatit, 765 g cantitate neta
Ardei gras rosu — 147 g brut, 130 g pentru gatit, 100 g cantitate neta

Ceapad verde — 170 g brut, 130 g pentru gatit, 100 g cantitate neta

Mazadre congelata — 137,5 g brut, 125 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta

Ulei de masline extravirgin — 30 ml brut pentru gatit

Sare—6g

Cantitate finitd scramble — 1.100 g

e Fulgi de hrisca precopti— 100 g

Pentru montaj 1 portie =120 g
e Scramble—110g
e  Fulgi de hrisca precopti—10 g

Mod de preparare: e Cileste ceapa si ardeiul;

e (Odata ce au devenit translucide, adauga ouale si amesteca
e Lass mazirea la decongelat; constant in bascula cu spatula mare;
e O poti pregiti si 3-4 min. in cuptor, in prealabil la 100 grade C, ° . DuE)a cca 15—20um|n.,ucand compozrglava inceput sa se inchege
100% abur: pe jumadtate, adauga mazdrea decongelats;
e Taie ardeiul cubulete, la robot si ceapa verde rondele; ¢ Cont'lunua > aAmestea pana seu incheagd;
® OQuale trebuie dezinfectate in prealabil, daca se folosesc oua * Odaticesa |nfhegat, adauga sa.1re deasupr?,v ) .
proaspete; ® Scoate omletain GN 1/1 de maximum 6 cm indltime si pune la
® Sparge ouale (daca folositi proaspete) in GN sita perforata si recein bIasF chiller, pevprog.ramull,,ch)ft Ch'”'“g (1 steluta); )
arunci cojile in gunoi; e Laservire, presara fulgi de hrisca precopti pe deasupra, in loc

. e . . . . de péine.
e Trece oudle prin sita si asigura-te cd nu a cazut niciun pic de P

c0aja;

e Daca folosesti oua pasteurizate, nu este nevoie de acest proces;
e incinge bascula la 0 temperatura peste medie;

e Adauga uleiul;

- _ 42
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SUPA-CREMA DE CARTOFI CU
EDAMAME LA ABUR
SI CRUTOANE DE PAINE INTEGRALA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru supa: Pentru edamame:
e Cartof alb — 889 g brut, 684 g brut pentru gatit, 570 g e Edamame —176 g brut, 160 g brut pentru gatit, 150 g
cantitate netd cantitate netd
e Pastarnac— 160 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g Cantitate finitd supd — 150 g

cantitate neta

e Ceapa galbenda —169 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g
cantitate neta

e Sare—10g brut

e Piper—1gbrut

e Ulei de masline =11 ml brut pentru gatit

[ J

[ J

Pentru crutoane:

e Paine toast integrala — 130 g brut, 130 g brut pentru gatit,
100 g cantitate netd

e Ulei de masline extravirgin — 0,3 ml brut pentru gatit

e Sare—-0,5¢g

® Busuioc uscat — 0,066 g brut pentru gatit

Cantitate finitd crutoane — 100 g

Unt — 50 g brut pentru gatit
Apad —1.098 ml brut, 1.098 ml brut pentru gatit, 560 ml net
Cantitate finitd supd — 1.400 g

Pentru montaj 1 portie = 165 g

Mod de preparare: e Supa cartofi—140 g
e Edamame - 15g

e Spala si curata cartoful si pastarnacul; e Crutoane—10g

e Curdta si ceapa;

e Topeste untul cu uleiul de masline in marmita sau intr-o oald incapatoare;

e (Caleste ceapa si pastarnacul pana devin usor translucide, cartofii pune-i la fiert separat;

e (Odata ce s-au cdlit, adauga apa si da focul mic;

e Coboara capacul si lasa sa fiarba;

e In paralel, taie painea toast cubulete;

e Stropeste-o cu ulei de masline extravirgin, pune sare si busuioc uscat pe deasupra si amestec-o;

e Coace in cuptor la 160 grade C uscat, in tavd GN 1/1 de 2 cm, cu hartie de copt, pentru 8-10 min. pdnd se rumeneste;

® Pune edamamele in sita perforatd GN 1/1 de max. 6 cm adancime, in strat subtire;

e Stropeste cu putin ulei de masline, condimenteaza cu sare si cimbru uscat si baga-le in cuptorul incins in prealabil la 100 grade C, pe

100% aburi;

e Lasa la gatit cca 5-8 min., pana se inmoaie;

e Cand au fiert ceapa si pastarnacul din marmitd/oala, scurge apa si blendeaza-le, cartoful fiert il scurgi de apa si zdrobeste-l cu un
zdrobitor sau un tel mare. Nu blenda pentru ca se va sparge legatura de amidon din cartof si va deveni totul o pasta!

e Dupa ce ai zdrobit cartofii, incorporeaza legumele blendate si putin cate putin din apa in care au fiert pana obtii consistenta pe care
ti-o doresti;
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PASTE INTEGRALE BOLOGNESE,
CU CARNE DE VITA, ROSII S| MORCOV

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru spaghetti:

® Spaghettiintegrale — 420 g brut, 420 g brut pentru gatit,
1.000 g cantitate neta

e Sareiodatd — 1 g brut pentru gatit

e Spray ulei —5 ml brut pentru gatit

Cantitate finita spaghetti — 1.000 g

Pentru montaj 1 portie=237g

e Spaghetti—100 g

e Sos bolognese—130¢g

e Fulgi de drojdie inactivi—7 g

Mod de preparare:

e (Curata si se spald legumele, carnea se da la masina de tocat
daca nu este tocata;

e Taie ceapa cuburi mici la robot;

e Rade morcovul mic la robot;

e Tncinge uleiul in bascul3;

e® (Caleste ceapa pentru 3-4 min., se adauga morcovul, iar

cand ceapa devine translucida, addugam carnea tocata de vita;

e Amesteca foarte bine ca sa nu se formeze aglomerari de
carne, daca avem o cantitate mare de carne, se poate amesteca cu
un tel sau un zdrobitor de cartofi pana cand carnea se rumeneste
si nu mai riscdm sa formam aglomerari de carne;

Cand lichidul scade, adauga condimentele;

Adauga apa si se lasa la fiert la foc mic;

Daca lichidul scade considerabil, atunci completeaza cu ap3;
Lasa la fiert aproximativ 2 ore;

Dupa ce a fiert 2 ore, adauga sosul de rosii si mai lasa la fiert la
foc mic pentru inca 30 min.;

e in prealabil, pune ap cu sare la fiert in bascula pentru paste,
avem nevoie de 1 litru de apa pentru 100 g de paste;

—_— e

~

~
-—

Pentru sos Bolognese:

e Carne tocata (intern) de vita — 672 g brut, 560 g pentru gatit,
400 g cantitate neta

e Rosiila conserva — 320 g brut, 320 g brut pentru gatit, 160 g
cantitate neta

e (Ceapa—195 g brut, 150 g brut pentru gatit, 100 g

cantitate neta

e Morcov—202 g brut, 170 g pentru gatit, 130 g

cantitate neta

Cimbru —0,5 g brut pentru gatit

Oregano — 0,6 g brut pentru gatit

Busuioc uscat — 0,6 g brut pentru gatit

Sare — 7 g brut pentru gatit

Ulei de masline — 70 ml brut, 70 ml brut pentru gatit

Apd —1.220 ml brut, 1.220 ml brut pentru gatit, 435 ml net
Cantitate neta sos Bolognese - 1.300 g

e Fulgi de drojdie inactivi—70 g

® Pune pastele la fiert doar cand apa fierbe si le fierbem
conform instructiunilor de pe ambalaj;

® Scurge pastele si amesteca-le cu sosul Bolognese;

e Daca pastele mai au nevoie de sos, mai adauga din apa in
care au fiert, aceastd apa are amidon si ajuta la legarea sosului;
® Peste pastele montate in farfurie adauga fulgii de drojdie.
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GRIS INTEGRAL SPELTA, CU LAPTE,
ANANAS S| BOABE DE RODIE

reteta pentru 10 de portii

Ingrediente:

Pentru gris cu lapte:

e Gris integral spelta — 133 g brut, 133 g brut pentru gatit,
133 g cantitate neta

e Lapte 3,5% — 966 ml brut, 966 ml brut pentru gatit,

732 ml net

e Sirop agave — 103 ml

® Apa—306 ml brut, 306 ml brut pentru gatit, 230 ml net
e Esentd/extract de vanilie — 1,32 ml

Cantitate finitd gris cu lapte — 1.200 g

Pentru montaj 1 portie =155 g
e Grisculapte—120g

e Ananas—30g

e Boabederodie-5g

Mod de preparare:

Cand atinge punctul de fierbere, adauga treptat grisul;
Fierbe pentru 10-15 min. pana devine cremos;
Adauga siropul de agave;

Raceste la temperatura camerei, acoperit;

Decoreaza cu bucati de ananas si boabe de rodie.

Ananas proaspat si boabe de rodie:
® Ananas— 693 g brut, 300 g crud pentru servire
Cantitate finitd ananas — 300 g

e Boabe de rodie — 70 g brut, 50 g crud pentru servire
Cantitate finitd boabe de rodie — 300 g

Pune la fiert intr-o oala incapatoare extractul/esenta de vanilie impreuna cu apa;
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SALATA DE QUINOA, CARTOF DULCE,
BROCCOLI SI ROSII USCATE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Mix quinoa:

e Quinoa rosie (lasata la hidratat) — 103,5 g brut, 103,5 g brut
pentru gatit, 300 g cantitate neta

e Quinoa alba (lasata la hidratat) — 87 g brut, 87 g brut pentru
gatit, 300 g cantitate neta

Cantitate finitd mix quinoa — 600 g

Cartofi dulci:

e Cartof dulce — 939 g brut, 879 g brut pentru gatit, 500 g
cantitate netd

e Usturoi praf — 3 g brut pentru gatit

e Rozmarin proaspat — 0,5 g brut pentru gatit

e Ulei extravirgin masline — 20 ml brut pentru gatit
e Sareiodata—-1g

Cantitate finitd cartofi dulci — 500 g

Pentru montaj 1 portie=190g °
e Mixquinoa—60g

Cartofi dulci—50 g

Broccoli—50 g
Rosii uscate—10 g
Dressing chefir—20 g

Mod de preparare:

e Pune quinoa separat, clateste-o in 2 ape si las-o la inmuiat
cateva ore, pana se umfla;

e Astfel, ea va fierbe mai repede si nici nu se va sparge;

® Pune apa cu sare in doua oale incapatoare si pune-le pe foc,
la fiert;

e (Cand adatin clocot, adauga quinoa;

e Fierbe-o pana incepe sa infloreasca putin, apoi scurge-o

si clateste-o foarte putin cu apa rece;

® Pune-oin blast chiller pe ,,Soft chilling” (1 steluta) sa

se raceasca;

e Taie broccoliul florete;

® Pune-lintavd GN 1/1 de 2 cm adéncime, cu hartie de copt;
® Presard sare si ulei de masline extravirgin pe deasupra;

e Coace-l in cuptor la 160 grade C, cu 40% aburi, pentru

8-10 min. (trebuie sa ramana al dente);

—
~

~
-—
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Broccoli:

® Broccoli— 822 g brut, 747 g brut pentru gatit, 500 g
cantitate netd

e Ulei extravirgin masline — 5 ml brut pentru gatit

e Sareiodata—-1g

Cantitate finitd broccoli — 500 g

Rosii uscate:

® Rosii uscate — 152 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g
cantitate netd

Cantitate finitd rosii uscate — 100 g

Pentru dressing de chefir:

e Chefir— 160 g brut pentru gatit
e Ulei de masline extravirgin — 30 ml brut pentru gatit
e Menta proaspata — 13g brut, 10 g brut pentru gatit, 10 g

cantitate neta
® Sareiodata—1g
Cantitate finitd dressing chefir — 200 g

e Curata cartoful dulce, taie-| wedges sau rondele si

intinde-le intr-un GN 1/1, pe o hartie de copt;

e Stropeste cartoful dulce cu ulei de masline si adauga peste el
usturoi sl rozmarin tocate marunt sl nu in ultimul rand, sare;

e ncinge cuptorul la 170 grade C, uscat si gdteste pentru cca 20
min.;

e Taie rosiile uscate julien;

e Lasad toate ingredientele sa se raceasca si amesteca-le

intr-o salata.

Mod de preparare dressing:

e Separa frunzele de menta de codite (vom folosi doar frunzele
pentru dressing);

e Blendeaza toate ingredientele;
e Daca este foarte gros, foloseste putina apa ca sa-l diluezi
e Combina cu restul preparatului.

— — - — -
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MILKSHAKE DE BANANA CU CHIA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Banana — 900 g brut, 450 g brut pentru gatit, 450 g cantitate neta

Seminte de chia — 66 g brut, 66 g brut pentru gatit, 200 g cantitate neta (poate absorbi de pana la 10 ori cantitatea lor in lichid)
Lapte de vaca 3,5% — 1500 ml brut, 1500 ml brut pentru gatit, 1500 ml cantitate neta

Fructe de padure congelate — 350 g brut pentru gatit

Cantitate finitd milkshake — 2500 g

Pentru montaj 1 portie =250 g
Mod de preparare:

Descojeste banana;

Tai-o bucati mai mici si pune-o intr-un blender cu cang;
Decongeleaza partial fructele de padure si adauga-le peste banang;
Pune laptele peste;

Blendeaza totul;

Tncorporeazi la sfarsit semintele de chia.



T ELER]
Marti - Pranz A

CIORBA DE DOVLECEI CU BORS,
KALE, SMANTANA SI ARPACAS

. reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Dovlecei — 247 g brut, 225 g brut pentru gatit, 150 g cantitate neta
Zucchini — 264 g brut, 240 g brut pentru gatit, 160 g cantitate neta
Morcovi — 144 g brut, 120 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta
Pastarnac — 72 g brut, 60 g brut pentru gatit, 50 g cantitate neta

Ulei de masline extravirgin —30 ml

Ceapd — 150 g brut, 130 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta

Bors — 180 ml brut pentru gatit, 150 ml net

Smantana fermentata — 120 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta
Sare—6g

Apad — 3.000 ml pentru gatit, 1.200 ml net

Kale proaspete/congelate — 100 g brut, 70 g brut pentru gatit, 50 g cantitate neta
Patrunjel proaspat — 34 g brut, 26 g brut pentru gatit, 20 g cantitate neta

Pentru montaj 1 portie =220 g
e Ciorba dovlecei—210g
e Arpacasfiert—10¢g

Cantitate finitd —2.110 g

Arpacas — 45 g brut, 45 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta

Cantitate netd — 100 g

Mod de preparare: adauga-l deasupra;

e Opreste focul si lasa sa se mai raceasca putin (cca 15 min.);
® Pune smantana intr-un bol separat;

® Pune apa la fiert in marmitd/oald incdpatoare; e X >Pd’ o )
e Adaugs sare; e Adauga cate un polonic de ciorba peste smantana si amesteca
e (and a dat in clocot, adaugs arpacasul si fierbe-I; cu ajutorul unui tel;

e Spal3 bine morcovii si pastarnacul, curiti-i si taie-i cuburi; ® Vrem sd aducem treptat smantana la aceeasi temperatura cu
e Taie si zuchinni si dovleceii cubulete; lichidul din ciorba;

e Curatd ceapa de coaji si tai-o si pe aceasta cubulete; e Dupa ce aiincorporat cca 8-10 polonice de ciorba in smantana,
e in functie de cantititile de legume, le poti tiia la cutit sau punem fnapoi n oald aceasta compozitie;

la robot; e Toaca frunze de kale, fara nervurile proeminente de pe

® Pune ulei de masline extravirgin intr-o spate, amestecate cu patrunjel;

oald fTncapatoare/marmita si cdleste ceapa, pastarnacul si e Potriveste de sare;

morcovii; e Arpacasul se pune cantitate fixa, la monta;j.

e Adauga apa clocotita peste si lasa sa fiarba la foc mic; e Serveste cu edamame si cu crutoane.

e (Cand legumele aproape ca au fiert, adauga si zuchinni,

si dovleceii taiati tot cubulete in prealabil;

Separat, da borsul in clocot si cand toate legumele au fiert,
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PULPA DE CURCAN SLOW COOKED
LA CUPTOR, CU SOS DE ROSII,
OREGANO Sl MASLINE

Ingrediente:

Pentru pulpa de curcan:

® Pulpa de curcan—1.173 g brut, 1.020 kg brut pentru gatit,
600 g cantitate neta

Cantitate finitd pulpd de curcan — 600 g

Pentru montaj 1 portie =240 g

e  Sos de rosii cu masline—60 g
e Orezlaabur—120g

e Pulpadecurcan—60g

Mod de preparare pulpa de curcan cu sos de rosii:

Fasoneaza pulpa de curcan si tai-o la 2 degete grosime;
Stropeste-o cu ulei de masline;

Toaca usturoiul marunt;

Condimenteaza pulpa cu usturoi, oregano, sare si piper;
Pune-o in GN 1/1 de 10 cm adancime si adauga si ap3;
ncinge cuptorul in prealabil la 155 grade C si 30% aburi

si gateste pana devine carnea frageda, cca 1 ora si jumatate;

e Blendeaza rosiile la conserva;

e Toacad maslinele kalamata si cele verzi si adauga-le in rosiile
la conserva;

® Pune tot acest sos in tava si din cand in cand

stropeste curcanul cu el;

e Creste temperatura la 180 grade C uscat si lasa acolo pana ce

curcanul s-a rumenit, iar sosul a mai scazut aproximativ 10-12 min.

Mod de preparare orez:

e Spala orezul intr-o transa de apa cu sare pentru a mai extrage
din amidon;

e (lateste-l apoiin alte 2 transe de apa fara sare silasa-l in jur de
2 ore la hidratat inainte de a-l pune la fiert;

e incilzeste apa cu sare pe foc si cand a dat in clocot,

reteta pentru 10 portii

Pentru sos de rosii cu masline:

e Oregano uscat — 0,09 g brut pentru gatit

e Usturoi proaspat — 5,6 g brut, 4.95 g brut pentru gatit, 0 net
o Ulei de masline extravirgin — 35 ml brut pentru gatit

e Masline kalamata fara samburi — 168 g brut (masline+saramura),
76 g brut pentru gatit (scurse), 72 g cantitate neta

e Masline verzi fard samburi — 168 g brut (masline+saramura),
76 g brut pentru gatit (scurse), 72 g cantitate neta

e Sarelg

e Piper 0,03g

e Apd 120 ml brut pentru gatit, 90 ml net

® Rosiila conserva — 780 g brut, 555 g brut pentru gatit, 370 g
cantitate neta

Cantitate finitd sos de rosii — 605 g

e Fulgi de drojdie inactivi — 70 g brut pentru gatit

Pentru orez la abur:

e QOrez basmati Indian (Jasmine), calitatea 1 — 493 g brut,
493 g brut pentru gatit, 1.200 g cantitate neta

e Apd—1.160 ml brut pentru gatit

o Ulei de masline extravirgin — 10 ml brut pentru gatit
Cantitate finitd orez la abur — 1.200 g

adauga orezul (aprox. 1 kg de orez la 7-8 litri de apa);

e Amesteca-l din cand in cand cu o spumiera, ca sa nu

se lipeasca;

e (Odata fiert, scurge-l in GN perforat de 6-10 cm adancime,
clateste-l foarte putin (cateva secunde) cu apa rece si introdu-I in
blast chiller, pe programul ,Soft chilling” (1 stelutd) pana se
raceste;

e Se poate servi, totodata, fierbinte impreuna cu pulpa

de curcan.
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PARA COAPTA LA CUPTOR,
CU CARAMEL DE CURMALE SI LAPTE DE COCOS

reteta pentru 10 de portii

Ingrediente:
Pentru pere: Pentru caramel:
e Pere Williams —1.576 g brut, 1.400 g brut pentru gatit, e Sirop de curmale —57 ml brut, 57 ml brut pe gatit,
1.000 g cantitate neta 50 ml net
e Scortisoard mdcinatd — 0,1 g brut pentru gatit e Lapte de cocos dens — 170 ml brut, 170 ml pentru gatit,
e Ulei de cocos — 10 ml brut pentru gatit 150 ml net
Cantitate finitd pere coapte — 1.000 g Cantitate finitd sos caramel — 200 g

Pentru montaj 1 portie =120 g
e Pere coapte—100g
e SosCaramel—20g

Mod de preparare:

e Taie perele in 4 si elimina samburii;

® Pune-le in GN 1/1 de 2 cm adancime, cu hartie de copt, presara scortisoara pe deasupra si baga-le in cuptorul incins in prealabil la
160 grade C, pentru cca 8-10 min.;

e Timpul difera in functie de tipul de para, de cat de coapte sau cat de zemoase sunt. Ele trebuie urmarite cu atentie!

® Rdceste-le in blast chiller pe ,,Soft chilling” (1 stelutd);

e Separat, amesteca pe foc, intr-o cratita incdpatoare, siropul de curmale Impreuna cu laptele de cocos (agitat bine in prealabil) pana
se omogenizeaza;

e lade pe foc si raceste in blast chiller pe ,,Soft chilling” (1 steluta).
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CHEC APERITIV CU SPANAC SI SALATA DE IAURT,
CASTRAVETE SI MASLINE VERZI TOCATE

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru chec aperitiv:

e Fdind integrala de grau — 89 g brut, 89 g brut pentru gatit,
73 g cantitate neta

e Fdind de secara — 23 g brut, 23 g brut pentru gatit, 20 g
cantitate netd

e Spanac congelat — 410 g brut, 328 g brut pentru gatit, 267 g
cantitate netd

e Ouintreg— 250 g brut, 250 g brut pentru gatit, 200 g
cantitate netd

e Smantana fermentatd 20% — 136 g brut, 136 g brut pentru
gatit, 108 g cantitate neta

e Llapte 3,5 % grasime — 126 g brut, 126 g brut pentru gatit,
100 g cantitate neta

Chives — 20g brut, 20g brut pentru gatit, 15 g cantitate neta
Sare—10g

Praf de copt — 2 g brut pentru gatit

Fresh de lamaie — 0,08 brut pentru gatit

Ulei masline — 10 ml brut pentru gatit

Cantitate finitd chec — 800 g

Mod de preparare:

e Lasa spanacul la decongelat;

e Pune spanacul in tava perforata GN 1/1 de max.

6 cm adancime;

e Tncinge cuptorul in prealabil la 150 grade C, uscat si

scoate spanacul dupa cca 10-15 min. (trebuie sa il deshidratezi si,
totodat3, sa-l gatesti partial);

® Scoate-l, lasa-l putin sa se tempereze si baga-l la blast
chiller cca 10-15 min., pe ,,Soft chilling” (1 steluta);

® Amesteca cele 2 tipuri de faina, praful de copt si sarea;

e Stinge praful de copt cu fresh-ul de lamaie;

e Blendeaza spanacul dupa ce s-a racit impreuna cu
smantana de gatit;

e Toaca chives si pune pe deasupra;

e Adauga oudle si potriveste de sare si piper;

e Tapeteaza o forma de cozonac cu hartie de copt sau cu unt

—_— e

~

~
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Pentru salata de iaurt:

e Castravete Fabio —1.522 g brut, 860 g brut pentru gatit, 500 g
cantitate netd

e laurt grecesc—190 g brut, 190 g brut pentru gatit, 190 g
cantitate netd

e Masline verzi— 225 g brut, 150 g brut pentru gatit, 150 g
cantitate netd

e Ulei masline extravirgin — 10 ml brut pentru gatit, 10 ml net

e Piper—0,5 brut pentru gatit

Cantitate finitd salatd de iaurt — 850 g

Pentru montaj 1 portie = 165 g
e Checaperitiv—80g
e Salatd deiaurt—85g

si faina;

e Introdu checul in cuptorul incins in prealabil la

160 grade C, uscat, pentru cca 60-65 min.;

e (Odata scos din cuptor, se lasa la racit complet, acoperit cu un
prosop.

Mod de preparare salata de iaurt:

e Curata castravetele de coaja si da-l, fara miez, pe razatoare —
acolo se aduna cea mai multa apa in produs;

e Stoarce-l bine si pune-l intr-un bol;

® Peste acesta adauga masline verzi tocate in prealabil;

e Potriveste de piper si peste acestea adauga iaurtul grecesc;

e Serveste cu checul.
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TORTILLA CU LIPIE INTEGRALA,
UMPLUTA CU MOZZARELLA FRESCA,
ARDEI GRAS, ROSII CHERRY S| SALATA ICEBERG

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
e Foaie tortilla integrala — 650 g brut pentru gatit
® Mozzarella fresca — 585 g brut, 450 g brut pentru gatit, 450 g cantitate netd
e Cascaval —450 g brut pentru gatit Pentru montaj 1 portie - 200 g
e Ardeigras rosu— 115 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g finit e Lipie 1 buc.65g
e Rosii cherry —320 g brut, 290 g brut pentru gatit, 290 g cantitate netd e Ardeil0g
e Salatad iceberg— 195 g brut, 150 g brut pentru gatit, 150 g cantitate neta e Cascaval20g
e Castravete Fabio — 173 g brut, 150 g brut pentru gatit, 150 g cantitate neta e Castraveti15g
e Fresh de lamaie — 5 ml brut pentru gatit e Icebergil5g
e Ulei de masline extravirgin —5 ml brut pentru gatit e Mozzarellad5g
e Sareiodata—-1g e Rosii30g

Cantitate finitd tortillia umplutd - 2000 g

Mod de preparare:

Lasa mozzarella la scurs peste noapte in frigider;

Da cascavalul pe razatoare;

Taie mozzarella fresca felii;

Taie ardeiul gras julien;

Taie castravetele batonete sau pe jumatate pe lungime si apoi oblic (semiluna);

Taie rosiile cherry in 4;

Taie salata iceberg fasii;

Pune mozzarella pe foaia de tortilla si presara cascaval ras;

Adauga peste legumele si salata, stropeste cu putind lamaie si o lingurita de ulei de masline extravirgin si ruleaza intr-un burrito (ca o
sarma).
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reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Sfecla rosie proaspata — 290 g brut, 240 g brut pentru gatit, 200 g cantitate neta
Ceapd — 160 g brut, 120 g brut pentru gatit, 100 g cantitate neta
Patrunjel radacina — 17 g brut, 15 g dupa curatare, 12,5 g cantitate neta
Telind — 36 g brut, 28 brut pentru gatit, 25 g cantitate neta

Pastarnac — 36 g brut, 28 g dupa curatare, 25 g cantitate neta

Morcov — 145 g brut, 120 g pentru gatit, 100 g cantitate neta

Bors proaspat — 255 ml brut, 255 ml brut pentru gatit, 213 ml net

Oua (gaind) — 170 g brut, 170 g pentru gatit, 130 g cantitate netd
Patrunjel frunze — 16,83 g brut, 14 g pentru gatit, 12 g cantitate neta
Ulei de masline extravirgin — 5 ml brut pentru gatit

Apa —1.580 ml brut, 1.580 ml brut pentru gatit, 930 ml net

Sare—8,5¢g

Cantitate finitd bors de sfecld — 1.750 g

Pentru montaj 1 portie- 185 g
e Borsdesfecla—175g
e Smantana fermentati —10g

e Smantana fermentatd —100 g
Cantitate finitd sméntdnd fermentatd - 100g

Mod de preparare:

e Spala si curata sfecla, pastarnacul, patrunjelul, telina si morcovul de coaja;
e Taie ceapa cubulete, la mana sau la robot;
e incinge uleiul intr-o cratitd incip&toare si cileste toate legumele;
e (Cand au devenit translucide, adauga apa peste, coboara capacul si lasa sa fiarba la foc mic;
e Separat, incdlzeste borsul pana la punctul de fierbere;
e Adauga-l apoiin ciorba;
e Opreste focul si lasa ciorba sa se tempereze cca 10 min.;
e Bate oul si adauga-l deasupra, impreuna cu patrunjel tocat in prealabil;
e Smantana se adauga la servire.

~

~ — T —
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PLACINTA DE SOMON LA CUPTOR,
CU CARTOFI SI CONOPIDA,

SALATA DE MIX DE VARZA

Ingrediente:

Pentru piure:

e Cartofi albi— 605 g brut, 526 g brut pentru gatit, 450 g
cantitate neta

e Conopida congelata — 432 g brut, 360 g brut pentru gatit,
300 g cantitate netd

e Sare—5 gbrut pentru gatit

® Apa—105 ml brut, 105 ml brut pentru gatit, 52 ml net

e Ulei extravirgin masline —5 ml brut pentru gatit
Cantitate finitd piure — 812 g

Pentru somon:

e Mazare congelata — 189 g brut, 157 g brut pentru gatit,
150 g cantitate neta

e Fresh de lamaie — 7,5 g brut pentru gatit

e Somon proaspat —461 g brut, 378 g brut pentru gatit, 270 g
cantitate neta

e Sare—10g

e Piper-0,15

Cantitate finitd somon si mazdre — 443 g

Mod de preparare pulpa de curcan cu sos de rosii:
Spala bine cartofii, curdta-i si pune-i la fiert in apa cu sare;

Scurge lichidul separat si zdrobeste piureul cu zdrobitorul;
Lasd-l sa se tempereze putin la temperatura camerei;
au cu maximum 10% umiditate), pentru cca 40 min.;

ntre timp, pregéteste salata de varzs;
Toaca varza alba si varza rosie;

® 6 06 06 06 06 0 06 0 0 0 0 0

reteta pentru 10 portii

Pentru salata de varza:

e Varzd alba —312 g brut, 260 g brut pentru gatit, 200 g
cantitate neta

e Varza rosie — 312 g brut, 260 g brut pentru gatit, 200 g
cantitate neta

e Ulei de masline extravirgin =5 ml brut pentru gatit

e Fresh de lamaie — 5 ml brut pentru gatit

e Sareiodata—0,5 g brut pentru gatit

® Piper negru—0,01 g brut pentru gatit

Cantitate finitd salatd de varzd — 400 g

Pentru montaj 1 portie - 165 g
e Placintd somon—-125g
e Salatdvarza-40g

Spre sfarsitul procesului de fierbere, adauga buchetelele de conopida (l3sate in prealabil la decongelat);

ntre timp, fileteazd somonul, curati- de piele si oase, iar apoi taie-I cubulete de 1 cm;

Stropeste somonul cu fresh de lamaie si condimenteaza-I cu sare si piper;

Amesteca somonul cu mazdrea ldsata la decongelat in prealabil, cu patrunjelul si cu piureul de cartofi si conopida;

Intinde toata compozitia intr-un GN 1/1, de 4 cm, cu hartie de copt si coace totul in cuptorul incins in prealabil la 155 grade C, pe uscat

Daca este nevoie, rumenim putin placinta pentru 3-5 min. la 200 C uscat;
Pentru montaj vom folosi o paleta deoarece placinta este usor moale;

Stropeste varza cu ulei de masline extravirgin si potriveste de sare si lamaie.
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BUDINCA DE TAPIOCA
CU PIURE DE CAPSUNI

reteta pentru 10 de portii

Ingrediente:

Pentru budinca de tapioca:

e Tapioca perle: 155 g brut, 155 g brut pentru gatit, 155 g
cantitate netd (poate absorbi de pana la 5 ori cantitatea lor in
lichid)

e Llapte de vaca 3,5% — 1.939 ml brut, 1.939 ml brut pentru
gatit, 1.552 ml net

e Sirop de artar — 110 ml brut, 110 ml brut pentru gatit,
100 ml net

Cantitate finitd budincd tapioca — 1.805 g

Mod de preparare:

Hidrateaza tapioca 1-2 ore in apa rece, apoi scurge-o;

Pentru piure de capsuni:

e (Capsune congelate — 240 g brut, 240 g brut pentru gatit,
200 g cantitate netd

e Esentdvanilie—0,1g

® Apd -5 mlbrut pentru gatit

e Sirop de artar — 10 ml brut pentru gatit

Cantitate finitd piure de cdpsuni — 200 g

Pentru montaj 1 portie =200 g
e Budinca de tapioca—180 g
e Piure de capsuni—20g

Pune laptele la fiert intr-o oala incapatoare si cand atinge punctul de fierbere adauga tapioca hidratata;

Amesteca delicat;

Cand tapioca devine translucida (transparentd), opreste focul si adauga siropul de artar;

Raceste-o in blast chiller pe o steluta (soft chilling);

[}

[}

[ J

[ ]

e Atentie, tapioca hidratata se gateste repede;
[}

e Decongeleaza capsunele in GN perforat (sitd);
[}

Dupa ce s-au scurs, pune-le intr-un blender, peste care adauga siropul de artar si esenta de vanilie si blendeaza pana cand obtii un piure

fin.
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SALATA DE VINETE CU CRACKERS DIN
TORTILLA INTEGRALA SI ROSII CHERRY

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru vinete:

e Vinete coapte, congelate — 862 g brut, 750 g brut pentru
gatit, 750 g cantitate neta

e Ulei de masline extravirgin — 40 ml brut pentru gatit

e Ceapa pudrd —10 g brut pentru gatit

e Sare-5g

Cantitate finitd salatd vinete — 805 g

Crackers din tortilla integrala:

e Lipie de tortilla integrala — 276 g brut, 276 g brut pentru gatit,

200 g cantitate neta

e Spray de ulei de masline — 3 ml brut pentru gatit
e Sare—0,1 g brut brut pentru gatit

e Mentd uscata — 0,1 g brut pentru gatit

Cantitate finitd crackers din tortilla integrald — 200 g

Mod de preparare salata de vinete:

e Decongeleaza vinetele in frigider conform normelor HACCP, in
GN perforat (sita), cu o tava colectoare dedesubt pentru a aduna
excesul de apa;

e Baga-le in cuptorul incins in prealabil la 160 grade C,

uscat, pentru cca 5-8 min., pentru a le mai deshidrata si rumeni
putin;

e Transfera-le in GN-uri 1/1 de max. 6 cm adancime;

e Adauga-le cat sunt calde ceapa pudra, ulei de masline si sare;
e Rdceste-le in blast chiller pe programul ,,Soft chilling”

(1 steluta);

e Taie rosiile cherry in 4 daca sunt mai mari, sau in 2 daca

sunt mai mici;

e Stropeste-le cu putin ulei de masline extravirgin si

presara sumac si sare.

Rosii cherry:

e Rosii cherry — 660 g brut, 600 g pentru gatit, 600 g
cantitate netd

e Sumac— 0,05 g pentru gatit

Cantitate finitd rosii cherry — 600 g

Pentru montaj 1 portie - 160 g

e Salata vinete—80g

e  Crackers din tortilla integralda —20 g
e Rosiicherry—60g

Mod de preparare chipsuri de lipie:

e Taie lipia integrala de tortilla triunghiuri;

e Intinde triunghiurile in GN 1/1 de 2 sau 4 cm adancime;

e Stropeste cu ulei de masline (pulverizare — spray) si
condimenteaza cu sare si menta uscata;

e Coace totul in cuptorul incins in prealabil la 180 grade C, uscat,
pentru 8-10 min.;

e Serveste cu salata de vinete.
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Saptamanall
Joi - Gustare 1

TOASTIE CU MAIA, SPREAD DE LINTE |
S1 ARDEI GRAS PROASPAT

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

e Paine integrala cu maia — 360 g brut, 360 g brut pentru gatit,
300 g cantitate neta

e Spray ulei—8 ml

Cantitate finitd pdine integrald cu maia- 300g

Pentru spread de linte:

e Linte rosie — 301 g brut, 301 g brut pentru gatit, 790 g
cantitate netd

® Apd—660 ml brut, 660 ml brut pentru gatit, 0 ml net
e Usturoi proaspat—9,7 g brut, 6,75 g brut pentru gatit,
2,5 g cantitate neta

e Patrunjel proaspat— 11,7 g brut, 9 g brut pentru gatit, 9 g
cantitate netd

e Turmeric—0,3g

® Fresh de lamaie — 20 ml

e Ulei de masline extravirgin — 33 ml

e Sare—2,2¢g

Cantitate finitd — 850 g

Mod de preparare:

e Spald lintea in apa rece si scurge-o;

e Adauga lintea si turmericul intr-o oald incapatoare impreund cu
apa si pune-o la fiert cu capac. Cand incepe sd fiarba, redu focul la
minimum;

e (Cand lintea e fiarta 80%, opreste focul sl mai las-o cu capacul
pus pentru incd 15 min.;

e Usturoiul pune-l pe hartie de copt si coace-l in cuptor, in GN1/1,
stropit cu putin ulei, la 160 grade C, 8-10 min., pana se rumeneste;
o Blendeaza totul fin;

o Tncorporeazi si blendeazi si usturoiul;

® Pune turmeric si fresh de lamaie;

e Blendeaza pana la uniformizare;

Pentru topping de ardei:

® Ardei gras rosu proaspat — 75,7 g brut, 67 g brut pentru
gatit, 67 g cantitate neta

e Ardei gras verde proaspat — 75,7 g brut, 67 g brut pentru
gatit, 67 g cantitate neta

e Spray ulei—6,5ml

e (Castravete Fabio — 75,7 g brut, 67 g brut pentru gatit,

67 g cantitate neta

® Fresh de lamaie — 6,5 ml

Cantitate finitd — 200 g

Pentru montaj 1 portie-135 g

e Paine integrald, prajita —30 g
e Spreaddelinte—85g

e Topping de ardei—20¢g

e Toaca patrunjel si pune deasupra;

e Painea cu maia stropeste-o cu spray cu ulei si coace-o in cuptor
la 200 de grade C, timp de 6-8 min., in functie de performanta
cuptorului;

e Unge-o cu spread de linte si pune pe deasupra toppingul de
ardei si castraveti.

Mod de preparare topping de ardei si castraveti:
e Taie ardeiul gras julien;
e Taie castravetele pe jumatate pe lungime si apoi taie-l oblic;

e Stropeste cu ulei de masline si fresh de lamaie legumele si
amesteca-le.



Saptamanalll
Joi - Pranz A

CIORBA DE PUI A LA GREC,
CU BAUTURA DE QUINOA

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru ciorba: Pentru topping:
® Pulpa de pui (congelatd), dezosata — 374 g brut, 328 g brut e Bduturd de quinoa — 170 ml brut, 170 ml brut pentru gatit, 142 ml r
pentru gatit, 200 g cantitate neta ® Fresh de [amaie — 26 ml

e Morcovi—100 g brut, 84 g brut pentru gatit, 70 g cantitate neta ® Marar— 100 g brut, 45 g brut pentru gatit, 45 g finit
e Pastarnac—37 g brut, 31 g brut pentru gatit, 26 g cantitate netda e Patrunjel —90 g brut, 45 g brut pentru gatit, 45 g finit
e Raddcina de patrunjel — 57 g brut, 48 g brut pentru gatit, 40 g  Cantitate finitd — 1.600 ml + 200 g pulpe pui

cantitate netd

e Telind —60 g brut, 46 g brut pentru gatit, 38 g cantitate neta

e Ceapa— 109 g brut, 84 g brut pentru gatit, 64 g cantitate neta Pentru montaj 1 portie - 180 g

e Ceapa verde —43 g brut, 33 g brut pentru gatit, 26 g e Ciorba de pui—160 ml
cantitate netd e Pulpepui—-20g

® Orez basmati Indian — 60 g brut (crud), 150 g cantitate neta

(creste)

e Sare—12g

e Apd-—1.7801 brut, 890 ml net
e Ulei de masline —30 ml

Mod de preparare:

® Fasoneaza pulpele de pui si pune-le la fiert in apa, indeparteaza spuma si lasa-le la foc mic cu capac 45 de min.;
® Scoate carnea, las-o sa se rdceasca si taie-o cubulete;

e Spald legumele, curata-le si toaca-le cuburi la robot. Nu le amesteca;

e Toaca ceapa verde rondele oblice si da-o deoparte;

e incinge uleiul de masline intr-o cratitd incip&toare sau in marmitd si cileste legumele (cu exceptia cepei verzi);
® Pune supa de pui peste, da focul mic si lasa sa fiarba cu capac, ca sa se evapore mai putin;

e Toaca mararul si patrunjelul in paralel;

® Cu 10 min. Tnainte de final, da focul foarte mic si adauga ceapa verde si orezul;

® Pune bautura de quinoa si fresh-ul de [lamaie in ciorba;

o Adauga la servire marar si patrunjel;
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Joi - Pranz B

FILE DE BIBAN LA CUPTOR, PIURE DE DOVLECEL,
CARTOF S| CONOPIDA, MORCOVI CARAMELIZATI,
FULGI DE DROIJDIE INACTIVI

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:
Pentru peste: Pentru piure de dovlecel si cartof:
e File de biban —1.033 g brut (fara oase + decongelat), 650 g e Dovlecel — 825 g brut, 786 g brut pentru gatit, 491 g cantitate
brut pentru gatit, 500 g cantitate neta neta
e Sare—0,5g e Conopida congelata — 402 g brut, 321 g brut pentru gatit,
e Piper—0,1g 154 g cantitate netd
e Ulei de masline—0,5 ml e Cartof alb — 768 g brut, 640 g brut pentru gatit, 350 g
e Porumb —198 g brut, 165 g brut pentru gatit, 150 g cantitate cantitate neta
neta e Sare—-7,2g
Cantitate finita — 500 g e Uleide masline—28,7¢g
e Apad fiartda — 216 ml brut, 72 ml net

Pentru montaj 1 portie - 215 g Cantitate finitd — 1.100 g

e File biban—50g

e Porumb-15g Pentru morcovi caramelizati:

e  Piure de dovlecel si cartof — 110 e Morcovi parizieni — 585 g brut, 533 g brut pentru gatit,

e Morcovi caramelizati—40 g 388 g cantitate netd

Mod de preparare pulpa de curcan cu sos de rosii:

e Ulei de masline—5ml
e Fulgi de drojdie inactivi—20 g
Cantitate finitd — 408 g

Dezgheata file-urile de biban, curata-le de solzi si scoate-le oasele;

Stropeste-le cu ulei de masline si condimenteaza-le cu sare si piper;

Aseaza-le in tavd GN1/1 cu hértie de copt si pune deasupra pe fiecare cate o lingurita de porumb;

Pune hartie de copt deasupra si baga-le in cuptor la 160 grade pentru 9-12 min., in functie de grosimea lor;

Curata cartoful de coaja si baga-l in cuptor la 160 grade C, uscat, la copt, in GN1/1 cu hértie de copt pentru cca 25-30 min., pana cand

intra furculita usor in el;

Intre timp, taie dovlecelul cuburi mari si inldtura cotorul;

n ultimele 12 min. de copt cartofii, adaugs dovlecelul/dovleceii si conopida in tava, langs cartofi;

Dupa ce s-au gatit si acestea, scoate-le din cuptor;

Blendeaza conopida cu dovlecelul, reglandu-le consistenta cu ulei de masline si apa fiarta;

Cartofii zdrobeste-i cu zdrobitorul;

Cu ajutorul unei spatule, incorporeaza dovlecelul cu conopida blendata in cartof si regleaza de gust;
Pune morcovii parizieni in tavd GN1/1 adancime 6 cm max. cu hartie de copt (strat subtire);

Stropeste-i cu ulei (spray) si coace-i la 200 de grade C cu 35% umiditate pana se rumenesc si se patrund;
Serveste preparatele impreuna si presara fulgi de drojdie inactivi peste acestea.

- 62
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BUDINCA DE PASTE INTEGRALE LA CUPTOR,
CU SCORTISOARA SI SIROP DE AGAVE

reteta pentru 10 de portii

Ingrediente:

® Penneintegrale — 112 g brut, 112 g brut pentru gatit,

270 g cantitate netd

® Branza proaspatd de vaci —93 g brut, 93 g brut pentru gatit,
81 g cantitate neta

e Urdada —93 gbrut, 93 g brut pentru gatit, 81 g cantitate neta
e (Qua—91 ghbrut, 91 g brut pentru gatit, 70 g cantitate neta
e Scortisoara—0,1g

e Lapte de vaca — 3,5 % grasime — 35 g brut, 27 g finit

(dupa evaporare)

e Extract de vanilie—0,8¢g

e Stafide aurii—27¢g

Cantitate finitd — 600 g

Mod de preparare:

Lasa stafidele in apa peste noapte, in frigider;
A doua zi scurge-le bine si mai clateste-le o data;

Adauga in GN 1/1 de 6 cm adancime max.;
Marunteste urda la robot;

Raceste n blast chiller, pe functia ,,Soft chill” (1 steluta);
Lasa sd se raceasca complet Tnainte de a portiona.

Mod de preparare sirop:
e Amesteca siropul de agave cu fresh-ul de lamaie;
e Adauga-l peste budinca portionata.

63

Pentru sirop:

e Sirop de agave — 120 ml
e Fresh de [amaie — 30 ml
Cantitate finitd — 150 ml

Pentru montaj 1 portie-75g
e Budinca de paste—60g
e Sirop de agave — 15 ml

Fierbe pastele cu 1-2 min. mai putin decat instructiunile de pe cutie;

Adauga peste paste impreuna cu branza proaspatd, ouale, laptele, extractul de vanilie si stafidele scurse in prealabil;
Incinge cuptorul pe 160 grade C, uscat, si lasa budinca la gatit cca 45-50 min., in functie de performanta cuptorului;
Daca simti ca se arde foarte repede total sau partial, scade temperatura cu 10% sau porneste functia de abur cu 30%;
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Joi - Gustare 2

JACKET POTATO CU SALSA DE FASOLE VERDE,
IAURT GRECESC SI CHIVES

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

e Cartof dulce —1.230 g brut, 1.120 g, 800 g cantitate neta
e Sare—2g

e Cascaval (slab in grasimi saturate) — 200 g cantitate bruta,
200 g cantitate neta (se serveste ca atare)

e Unt80% — 20 g brut, 0 g cantitate neta

(se topeste si ramane n tava)

Cantitate finitd — 1.000 g

Mod de preparare:

e Spald bine cartoful dulce si asaza-l in tava de cuptor, GN 1/1;
e Introdu-l in cuptorul incins in prealabil la 180 grade C, pentru
cca 25 min., pana se coace intreg;

e intre timp, d3 cascavalul pe rizitoare;

e Pentru montaj, desfa cartoful pe jumatate, pe lungime, si
adauga in interior cascaval ras si salsa de fasole verde;

® Presard pe deasupra putin piper.

Salsa de fasole verde:

e Fasole verde congelata — 632 g brut, 575g brut pentru
gatit, 500 g cantitate neta (dupa gatire)

e laurt grecesc 10% — 190 g brut, 190 g cantitate neta

e Chives—10,5 g brut, 10 g cantitate neta

e Sare—-2g

e Piper-0,1g

Cantitate finitd — 700 g

Pentru montaj 1 portie - 170 g

e Jacket potato cu cascaval — 100 g
( 80 g cartof copt+20 g cascaval )

e Salsa de fasole cuiaurt—70g

Mod de preparare salsa de fasole verde:

e Pune fasolea verde in sita perforatd 1/1;

e Introdu-o in cuptorul incins in prealabil la 100 grade C, 100%
aburi, pentru 10-12 min.;

e Rdceste-o in blast chiller, pe ,,Soft chilling” (1 steluta);

® Amestec-o0 apoi cu sare, piper, chives tocat marunt si iaurt
grecesc.
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Saptamanalll
Vineri - Gustare 1
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HUMUS DE LINTE GALBENA,
CREMA DE BRANZA DE VACI
S| CHIPSURI DE LIPIE INTEGRALA

Ingrediente:

Pentru Humus de linte galbena:

e Linte galbena —234 g brut, 234 g brut pentru gatit, 585 g
cantitate neta

e Mentd proaspata — 2,73 g brut, 1,82 g brut pentru gatit,
1,82 g cantitate neta

e Morcov—94 g brut, 78 g brut pentru gatit, 65 g cantitate neta
Telina — 82 g brut, 55 g brut pentru gatit, 45 g cantitate neta
Ulei de masline extravirgin —41 ml brut

Fresh de lamaie — 13 ml brut

Boia dulce — 0,5 g brut

Usturoi pudra — 2 g brut

Sare—4g

Apa—1,11brut

Cantitate finitd — 800 g

Pentru montaj 1 portie - 190 g

e Humus de linte galbenda —80 g
e Cremade branza devaci—70g
e  Chipsuri de lipie integrala—40 g

Mod de preparare humus de linte galbena:

e Spala si curata morcovul si telina;

e Taie morcovul si telina bucati mai mari, ca sa fiarba in acelasi
timp cu lintea;

e Spald linteain 3 ape;

® Se pune apa cu sare pe foc la fiert;

e Fierbe lintea conform instructiunilor de pe pachet, impreuna cu
morcovul si telina;

e Scurge lichidul separat si incepe sa blendezi lintea si legumele,
adaugand treptat din lichidul in care a fiert lintea;

® Pune fresh de lamaie, boia dulce si usturoi pudra si potriveste
de sare;

® Pune compozitia intr-un poche.

66

reteta pentru 10 portii

Pentru crema de branza de vaci:

® Branza proaspata — 143 g brut, 143 g brut pentru gatit,

143 g cantitate netd

e Urda - 143 g brut, 143 g brut pentru gatit, 143 g cantitate neta
e Kefir/Lapte covasit — 214 g brut, 214 g brut pentru gatit,

214 g cantitate netd

e Sare(dacdecazul)-2g

e Chives—15g

e Avocado - 260 g brut, 200 g brut pentru gatit, 200 g cantitate neta
Cantitate finitd — 700 g

Pentru crema de branza de vaci:
Lipie integrala (tortilla) — 552 g brut, 552 g brut pentru gatit,
400 g cantitate neta
e Ulei de masline extravirgin —5 ml brut, 5 ml brut pentru
gatit, 0 g cantitate neta
e Sare—-0,1g
e Oreganouscat—0,15g
Cantitate finita — 400 g

Mod de preparare crema de branza de vaci:

e Faramiteaza urda intr-un recipient incapator;

e Curata avocadoul si zdrobeste-| cu ajutorul unui zdrobitor de
cartofi;

e Blendeaza urda cu branza de vaci si kefirul, apoi incorporeaza
avocadoul zdrobit cu ajutorul unei linguri;

e Toaca chives marunt si incorporeaza-l cu spatula;

e Pune compozitia intr-un poche.

Mod de preparare chipsuri de lipie integrala:

e Taie lipia integrala triunghiuri;

e Stropeste-le cu ulei de masline extravirgin si presara sare si
oregano pe deasupra;

e Tncinge cuptorul la 200 grade C, pe uscat, si lasd-le acolo cca 6-8
min.
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SUPA DE PUI CU PASTE INTEGRALE,
MORCOV, TELINA, PATRUNJEL SI PASTARNAC

reteta pentru 10 portii
Ingrediente:
e Pulpe de pui superioare, fara piele, fara os — 358 g brut, 312 g brut pentru gatit, 200 g net
Cantitate finitd pulpe superioare - 200 g

e Paste integrale (preferabil paste mici ca dimensiune, ex: orecchiete) — 117 g brut, 117 g brut pentru gatit, 320 g cantitate net3 (fierte)
Cantitate finitd paste fierte - 320 g

e Morcovi— 119 g brut, 99 g brut pentru gatit, 83 g cantitate neta

e Telina -89 g brut, 60 g brut pentru gatit, 50 g cantitate neta

e Pastarnac—47 g brut, 40 g brut pentru gatit, 33 g cantitate neta

e Ceapd—140 gbrut, 108 g brut pentru gatit, 0 g cantitate neta (pentru ca se arunca dupa fierbere)

e Sare—10 g brut pentru gatit

e Cimbru uscat—0,22 g brut pentru gatit

e Apd—2.300 ml brut pentru gatit, 1.280 ml net (zeama supa) Pentru montaj 1 portie - 202 g
Cantitate finitd supd de legume - 1500 g e  Supdsilegume 150 g
Total finit supd de pui cu paste - 2020 g e Pastefierte32 g

e Puifiert20g
Mod de preparare:

Fasoneaza pulpele de pui si curata-le de tesuturi conjunctive, resturi de tendoane, oase mici si grasime Tn exces;
ncinge apa cu sarea intr-o oald incapatoare sau marmitd si adaugd puiul;
Motivul pentru care facem acest lucru este ca puiul sa lase cat mai putina spuma;
Daca adaugi totusi in apa rece, trebuie spumat constant, ca sa iasa supa limpede la sfarsit (daca politica interna prevede
erberea carnii separat de legume, procedati in acest mod);
Pentru intensificarea gustului, fierberea trebuie facuta la foc mic, cu capacul semicoborat, ca sa nu se evapore foarte mult din lichid;
Tntre timp spal3 si curata legumele;
Adauga morcovul, pastarnacul si ceapa intregi si telina bucati mai mari;
Potriveste de cimbru si sare;
Odata ce au fiert carnea si radacinoasele, arunca ceapa, scoate restul ramas pe un tocator, taie-l cubulete si pune-lin GN-uri
separate (1 GN pentru carne, 1 GN pentru radacinoase);
e Fierbe pastele separat in apa cu sare, conform instructiunilor de pe pachet;
e Pentru montaj, adauga zeama de supa ca baza si cantitati egale pentru fiecare copil in parte de paste, carne si radacinoase;
e Optional, se poate adauga topping de patrunjel si/sau marar.
e Serveste cu paine integrala.

e 06 06006 hoe ®© 0 o0
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Vineri - Prénz B

GRATIN DE B
SMANTANA SI PARMEZAN

Ingrediente:

® Broccoli congelat —237 g brut, 197 g brut pentru gatit, 180 g
cantitate netd

e Cartofi— 188 g brut, 156 g brut pentru gatit, 138 g cantitate neta
e Morcovi—138 g brut, 115 g brut pentru gatit, 100 g cantitate netd
e Cartofi dulci— 188 g brut, 156 g brut pentru gatit, 138 g
cantitate netd

e (Oud-161,88 gbrut, 161,88 g brut pentru gatit, 135 g cantitate neta
® Busuioc proaspat —7 g brut, 5,5 g brut pentru gatit, 4,85 g
cantitate netd

® Smantana de gatit fara caragenan — 152 g brut, 152 g brut
pentru gatit, 135 g cantitate neta

e Telemea de vaca — 155 g brut, 141 g brut pentru gatit, 125 g
cantitate netd

e Parmezan—55 g brut, 52 g brut pentru gatit, 46 g cantitate neta
e Sare—15¢g

Cantitate finitd — 1.000 g

Mod de preparare:

ncinge cuptorul pe 100% aburi, la 100 grade C;

Spala bine cartofii si morcovii, curata-i si taie-i cubulete;
Tntinde broccoli pe tivi cu hartie de copt;

Pe tavi distincte, intinde morcovii, cartofii si cartofii dulci;
Presara putina sare pe deasupra;

Pregateste broccoli in cuptor timp de 6-8 min. (trebuie sa
ramana al dente), iar morcovii, cartofii si cartofii dulci, timp de 20
min.;

e Taie broccoli marunt;

® lasa-lsa se raceasca intr-o camera racoroasa sau da-i soc
termic in blast chiller;

o intre timp, firdmiteaza telemeaua de vaca si da parmezanul
pe razatoare;

® Sparge ouale si amesteca-le cu mixerul;

e Adaugd smantana de gatit, telemeaua de vaca si parmezanul
ras;

e Toacad si busuiocul siincorporeaza-l si pe acesta;

e Tncinge cuptorul la 160 grade C si cand a atins temperatura,
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reteta pentru 10 de portii

Pentru salata:

® Zucchini—105 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g
cantitate netd

e Castraveti— 115 g brut, 100 g brut pentru gatit, 100 g
cantitate netd

e Rosii cherry — 440 g brut, 400 g brut pentru gatit, 400 g
cantitate netd

e Salata iceberg ,ready to eat” — 116 g brut, 100 g brut pentru
gatit, 100 g cantitate neta

e Ulei de masline extravirgin — 15 ml

e Sare—2

® Fresh de lamaie —20 ml
Cantitate finitd — 700 g Pentru montaj 1 portie- 170 g
e Gratin de legume —100 g
e Salata—-70g

adauga tava si coace cca 40-45 min. pana se gateste complet si se
incheaga;

® Lasa cca 15 min. la temperatura camerei si apoi baga in blast
chiller pe ,,Soft chill”;

e (Cand s-aracit complet, scoate si taie bucati de gramaje egale;
e (Cand incalzesti, Tnainte de servire, asaza bucatile in tava cu
hartie de copt, cu 4-5 cm distantd intre ele si incalzeste-le in cuptor
la 100 grade C, pentru 10-15 min.

Mod de preparare salata:

e Taie salata iceberg fasii;

e Castravetii si zucchini spala-i bine, si taie-i pe lungime pe
jumatate si apoi taie-i rondele foarte subtiri la robot;

e Rosiile se taie jumatati;

e Stropeste totul cu ulei de masline extravirgin si potriveste de
sare;

e Adaugad apoi si fresh-ul de lamaie;

e Amesteca totul bine;

e Serveste langa gratin-ul de legume.



SET I EIELER]
Vineri - Pradnz C

BATON DE HRISCA Sl OVAZ,
CIOCOLATA NEAGRA, MERISOARE S| LAPTE

. reteta pentru 10 portii
Ingrediente:

Fulgi de hrisca crocanti — 80 g brut pentru gatit

Fulgi de ovdz — 140 g brut pentru gatit

Ciocolatd neagra fara zahar — 60 g brut pentru gatit

Merisoare deshidratate (ldsate la hidratat peste noapte in apa) — 30 g brut pentru gatit
Lapte de vaca 3,5% grasime — 223 ml brut pentru gatit

Tarate de psyllium — 5,8 g brut pentru gatit

Razatura de cocos — 11,6 g brut pentru gatit

Cantitate finitd — 550 g

Pentru montaj 1 portie - 120 g

® Miere naturald—50¢g . :;ton—?S g
Extra: . iere-5g
e laurt grecesc 10% — 600 g e laurtgrecesc—60g

Mod de preparare:

Scurge bine merisoarele de apa;

Hidrateaza fulgii de hrisca, fulgii de ovaz, taratele de psyllium, razatura de cocos si merisoarele in lapte, timp de 3 ore;

Toaca ciocolata si adaug-o peste, dupa ce ai scos amestecul de fulgi si de merisoare de la rece;

Amesteca totul bine si hidrateaza extra daca este cazul (daca compozitia ti se pare prea uscata — consistenta trebuie sa fie de nisip
umed care se poate modela cu usurinta in maini);

e Pune hértie de copt usor umezita si mototolitd intr-un GN 1/1 de 4 cm adancime;

Rastoarna compozitia in GN si niveleaza-l bine, presand constant, uniform;

Odata ce ai nivelat compozitia in tava, bag-o in blast chiller pe ,,Soft chill” si semicongeleaz-o;

Scoate-o pe un tocator si tai-o cuburi potrivite, egale;

La servire se presara miere pe deasupra.
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Vineri - Gustare 2

RATATOUILLE S| MAMALIGUTA CU PSYLLIUM

reteta pentru 10 portii

Ingrediente:

Pentru ratatouille:

Zuchinni—271 g brut, 258 g pentru gatit, 177 g cantitate neta
Dovlecei — 291 g brut, 277 g pentru gatit, 190 g cantitate neta

Vinete — 224 g brut, 204 g pentru gatit, 120 g cantitate neta

Ardei gras verde — 123 g brut, 109 g pentru gatit, 74 g cantitate neta
Ardei gras rosu — 123 g brut, 109 g pentru gatit, 74 g cantitate neta
Ardei gras galben — 123 g brut, 109 g pentru gatit, 74 g cantitate neta
Usturoi proaspat — 0,9 g brut, 0,77 g pentru gatit, 0,7 g cantitate neta
Cimbru uscat — 0,07 g pentru gatit

Busuioc uscat — 0,07 g pentru gatit

Sare — 3,5 g pentru gatit

Piper — 0,07 g pentru gatit

Ulei de masline — 21 ml pentru gatit

Rosii uscate — 38 g brut, 25 g pentru gatit, 25 g cantitate neta

Cantitate finitd — 750 g

Mod de preparare:

Pentru mamaliguta cu psyllium:
e Malai-103 g

e Uleide masline—4 ml
e Sare—-08g

e Psyllium-185¢g

e Apa—-710ml
Cantitate finitd — 600 g

Smantana

® Smantand 12%—-100g
Branza de vaci

® Branza dulce devaci—350g

Pentru montaj 1 portie - 180 g
e Ratatouille—75g

e Mamaligdi—60g

e Smantana-10g

e Branza dulce devaci—35g

e Zuchinnii, dovleceii, ardeii multicolori si vinetele spala-le si taie-le cuburi;
e Condimenteaza-le cu sare, piper, cimbru, busuioc uscat si usturoiul tocat marunt;
e Stropeste-le cu ulei de masline si intinde-le in tava de cuptor GN 1/1 de 2 cm;
e incinge cuptorul in prealabil la 180 grade C, uscat si lasa-le la gétit pana se rumenesc, cca 12-14 min.;
e (Odata gatiti, lasa totul sa se raceasca;
e Taie rosiile uscate si amesteca-le in compozitie;
e intre timp, pune apa la fiert impreund cu sarea intr-o oald incipatoare;
e (Cand apa incepe sa fiarba, adauga malaiul ,,in ploaie” si amesteca incontinuu cu un tel;
e Dupa ce ai incorporat tot malaiul, redu focul si amesteca din cand in cand ca sa nu se lipeasca de fundul oalei;
e Dupa ce malaiul a fiert, adauga taratele de psyllium, incorporand cu telul, |asand la fiert pentru aproximativ 2-3 min.;
e Pregateste tavi GN 1/1 de 5 cm stropite cu ulei in care s torni mamaliga fiart3;
e Tninde folie alimentara peste mamaligs, aceasta trebuie s fie lipitd de mamaligs (la contact) ca s nu prinda crusta;
e Lasa cca 15 min. la temperatura camerei si apoi se bag-o in blast chiller pe ,,Soft chill”;
e (Cand mamaliga s-a racit si intarit, portioneaza-o, apoi incalzeste-o la cuptor la 100 grade C cu 100% abur, acoperita foarte bine cu folie
de plastic.
— 70
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APORTUL GHIDULUI SI IMPACTUL STILULUVI
DE VIATA ASUPRA SANATATII COPILULUI

Ghidul de retete sanatoase este o initiativa din
programul ,Masa si clasa”, un program implementat in
parteneriat de ASP, AVE si inspirat de Edenred, care are ca
scop cresterea capacitatii scolilor de a oferi elevilor acces la o
alimentatie sanatoasa. Incluzand 50 de retete echilibrate
nutritional destinate cantinelor scolare, ghidul ofera
adevarate modele de meniuri in acord cu standarde
profesionale de referinta. Scopul principal 1l reprezinta
promovarea unui model de mese echilibrate, gustoase si
adecvate nevoilor nutritionale ale copiilor. Retetele din ghid
au fost create in stil mediteranean, urmarind respectarea
indicatiilor din legislatie si recomandarile expertilor in
nutritia pediatrica. S-a urmarit asigurarea unui aport optim
de macro si micronutrienti necesari pentru sustinerea
proceselor de crestere, regenerare, aparare si mvatare din
organismul copnlor Acest aport optim s-a realizat prin
varietatea gamei de produse alimentare (includerea tuturor
grupelor alimentare principale) cu accent pe legume si
fructe care sa asigure necesarul de fibre, vitamine, saruri
minerale si antioxidanti.

. offes CFR

S-a urmarit incadrarea portiilor in necesarul caloric
optim specific grupelor de varsta, includerea alimentelor
usor digerabile, gatite corect, evitarea incarcaturii glicemice,
in special la deserturi, evitarea grasimilor saturate si trans,
asigurarea  variatiei  coloristice si a proprietatilor
organoleptice care sa stimuleze apetitul, evitarea
alimentelor cu potential alergen crescut, asocierea corecta
a grupelor de alimente pentru a usura procesul de digestie
si absorbtie a nutrientilor. De asemenea, s-a urmarit evitarea
monotoniei alimentare prin diversificarea metodelor de
preparare a materiilor prime.

Alaturi de alimentatie si stilul de viata are o mare
influenta asupra calitatii vietii. Un stil de viata sanatos
presupune evitarea abuzului de substante daunatoare
(alcool, tutun, droguri), absenta sedentarismului si o odihna
corespunzatoare. Schimbarile constante din societatea
moderna influenteaza copilaria si modul de trai. Fara un
control adecvat acesti factori duc la sedentarism si consum

exagerat de mancare. Este extremm de importanta
promovarea unui stil de viata cat mai sanatos si incurajarea
copilului sa faca activitati sportive.

Costurile mai mici pentru alimentele procesate, in
special sub forma de gustari nesanatoase, produse de tip
fast-food, bogate in calorii si cu continut mic de nutrienti
valorosi, stimuleaza consumul alimentar al acestor produse.
Mancatul in oras sau comenzile cu livrare la domiciliu reduc
numarul meselor gatite acasa si cresc aportul caloric,
portiile fiind de regula mult mai mari si de multe ori
hipercalorice.

Anumiti factori emotionali determinati de evenimente
de viata stresante sau schimbari (divort, mutari, decese,
abuz), depresia si anxietatea conduc la mancatul pe fond
emotional cu exces alimentar sau reduc pofta de mancare.
Stresul personal, parental si familial pot creste riscul de
obezitate la copii, devenind un mecanism de aparare. Unii
copii mananca in exces pentru a face fata problemelor sau
pentru a face fata emotiilor, sau mananca din plictiseala.
Exista si situatii cand problemele familiale pot determina o
scadere a apetitului, iar pe termen lung aceasta conduce la
anorexie si malnutritie.

Pentru combaterea sedentarismului la copii se impune
limitarea timpului petrecut la televizor sau folosirea altor
gadgeturi moderne la maximum 2 h/zi, asa cum
recomanda specialistii, precum si descurajarea vizionarii
emisiunilor de televiziune Tn timpul meselor. La nivel
european un copil petrece in medie 2-7 ore uitdndu-se la
televizor, iar fiecare ora duce la o crestere a prevalentel
obezitatii cu 2%. Tn pandemie sedentarismul a crescut in
randul copnlor, peste 35% dintre ei petrecand mai mult timp
la TV, pe telefon sau jucand jocuri pe calculator, crescand
riscul supraponderii.

Fiind un factor determinant al consumului de energie,
activitatea fizica este importanta pentru mentinerea
greutatii corporale in limite normale, avand multe beneficii




greutatii corporale in limite normale, avand multe beneficii
pentru sdnatate. Impreuna cu o alimentatie echilibrata
devine un pas important in prevenirea si tratamentul
obezitatii infantile, si nu numai. Azi, sedentarismul este a
patra cauza de mortalitate in lume.

Un program zilnic de exercitii fizice sau mers pe jos
timp de 60 de minute poate fi o solutie foarte buna pentru
arderea caloriilor si imbunatatirea metabolismului. Tn
acelasi timp imbunatateste starea psihica a copiilor,
capacitatea de a socializa, reduce nivelul de stres si elimina
energia n exces, duce la cresterea sanatoasa a oaselor si

muschilor, imbunatateste somnul, coordonarea si echilibrul.

Orele de sport sunt o alta solutie, mai ales pentru copiii
obezi ai caror parinti nu-si permit sa plateasca alte activitati
sportive. De aceea, suplimentarea orelor de sport la scoala
ar fiin interesul acestor copii si pentru a preveni acumularea
calorica.

Momentele de joaca, activitatile casnice, mersul pe
bicicleta sunt forme de activitate fizica importante pentru
sanatatea copiilor. Micile schimbari din fiecare zi in ceea ce
priveste activitatea fizica pot duce la o schimbare vizibila a
stilului de viata, iar parintii pot motiva copiii sa faca miscare,
fiind primul exemplu din viata lor. Copiii isi vor imita parintii
pe parcursul vietii. Sunt recomandate activitati sportive
impreuna, mersul la sald, alergatul, urcatul scarilor in loc de
lift, includerea copiilor In activitatile casnice. Mersul pe jos
sau cu bicicleta pana la scoala, daca distanta permite, sau la
cumparaturi vor duce la arderea caloriilor. Cadourile care
promoveaza miscarea precum role, biciclete, patine si chiar
jocuri video active pot imbunatati activitatea copiilor, iar
aplicatile de urmarire a activitatii, 1i pot ajuta sa-si
inregistreze progresul.

Activitatea fizica efectuatd in copilarie ajuta la
sanatatea oaselor si In timp previne osteoporoza si riscul de
fracturi la maturitate. Cel putin 3 zile pe saptamana de
miscare intareste oasele si muschii.

Stabilirea unui program fix pentru mese este foarte
important pentru a avea o digestie corespunzatoare si o
absorbtie optima a nutrientilor. Consumul permanent de
mici cantitati de alimente pe intreg parcursul zilei poate
conduce la un aport caloric excesiv si o ingreunare a
procesului digestiv. Ritmul de mancat/mestecat lent ajutd la
instalarea mairapida a senzatiei de satietate care apare cu o
intarziere de 15-20 minute de la momentul mesei. Este
recomandat ca sa nu obligdm copiii s8 manance tot din
farfurie, ci doar ce le place si cat au nevoie, pentru a putea
recunoaste starea de satietate. De asemenea, copiii nu
trebuie sa manance cu telefoanele la masa pentru a putea fi
atenti la gustul si textura alimentelor.

Fe

Un rol important il are sisomnul, lipsa lui sau orele tarzii
de somn, inducand modificari la nivelul metabolismului:
cresterea rezistentei la insulind, cresterea activitatii
sistemului nervos simpatic, cresterea senzatiei de foame si
scaderea satietatii, alterarea comportamentului alimentar
(scade nivelul leptinei care anunta senzatia de satietate),
inducand un consum crescut de alimente bogate caloric si
sarace nutritiv. Numarul orelor de somn neefectuate este
asociat cu probleme de atentie, invatare, comportament,
obezitate, depresie.

Necesarul de ore de somn pe grupa de varsta:
sugar panalalan:12 - 16 h/zi;
anteprescolar1-2 ani: 10 - 14 h/zi;
prescolar 3 - 5 ani: 10 - 13 h/zi;
scolar 6 -12 ani: 9 - 12 h/zi;
adolescent 13 - 18 ani: 8 - 10 h/zi.

Conf. Dr.




INITIATIVA DE SUPRAVEGHERE
A OBEZITi\TII INFANTILE

Supraponderea si obezitatea raman doua dintre problemele majore de sanatate publica in Europa; problemele
de greutate in copilarie afecteaza starea de bine fizic, mental si emotional a copilului, procesul educational si nivelul
de calitate al vietii sale, crescand riscul de boli cronice la varsta adulta. De aceea, a devenit obiectivul major al
WHO/OMS, European Programme of Work 2020-2025- “United Action for Better Health” prin initiativa COSI
(Childhood Obesity Surveillance Initiative - Initiativa de Supraveghere a Obezitatii Infantile), care permite colectarea
de date referitoare la sanatatea copiilor cu varste cuprinse intre 7 si 9 ani si la obiceiurile lor alimentare, activitate
fizica si sedentarism, istoric familial si mediu scolar.

COSI s-a extins de la 13 tari europene In 2007 la 45 in 2020, iar raportul lor pe anul acesta, prezentat in cadrul
celui de-al 32-lea congres ECOG ( European Childhood Obesity Group), in septembrie 2023, se refera la datele
europene culese in perioada 2018-2020 din 33 de tari, printre care si Romania, incluzand in studiu un numar total de
411 000 de copii. Astfel, conform COSI, 29% din copiii europeni au probleme de greutate, suprapondere si obezitate,
cu o prevalenta usor mai mare printre baieti( 31%) fata de fete (28%).

La varsta de 7-12 ani, nisa cu adresabilitate directa a Programului Masa si class;, prevalenta obezitatii a fost de
12%, procentul fiind usor mai ridicat in randul baietilor (14%) fata de fete (10%).

Nivelul educational scazut al parintilor si statusul socio-economic scazut al familiei copilului se constitue printre
factorii majori de risc ai obezitatii infantile evidentiati de COSI.

Astfel, Ghidul Alimentatiei Sanatoase in scoli si gradinite, care apare tot in aceasta perioada, se doreste un
raspuns pragmat|c inalt calitativ din punct de vedere nutritional si gastronomic, fezabil, valid inclusiv ca solutle
economica si, mai important, o solutie congruenta cu e><|gentele Si realitatea europeand actual3.
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Cuprins

De ce ghidul?

Beneficiile dietei mediteraneene

Importanta educatiei nutritionale la copii

Principii in alimentatia copilului

Cum sa iti convingi copilul sa fie mai deschis in privinta alimentelor sanatoase

Alte solutii? Tabere nutritionale
Sfaturi practice pentru copilul anorexicsau cu pofta de mancare redusa

S1 Luni G1: Porridge de ovaz cu visine, indulcit cu miere

S1 Luni PA: Supa cremd de morcovi cu telina si cartofi, crutoane de paine integrald, cu pesto cu ulei extravirgin, usturoi si patrunjel

S1 Luni PB: Piept de curcan en papillote cu rosii cherry, ceapa verde si oregano, duo de orez integral si negru
S1 Luni PC: Banana bread cu caise si prune deshidratate

S1 Luni G2: Humus cu sfecla si chipsuri de lipie integrala

S1 Luni: Tabel cu valori nutritionale

S1 Marti G1: Lapte cu chia si bulgur, coulis de mango si afine
S1 Marti PA: Bors de cartofi cu rosii

S1 Marti PB: File de dorada la cuptor, cu cartofi dulci wedges si mix de frunze de salata

S1 Marti PC: Mar verde ,,Granny Smith”

S1 Marti G2: Salata de paste integrale cu mix de masline marinate si cubulete de urda

S1 Marti: Tabel cu valori nutritionale
S1 Miercuri G1: Salata cu ou fiert, cartof dulce, masline si ardei gras

S1 Miercuri PA: Crema din legume cu fasii de pulpa de curcan si crutoane aromate

S1 Miercuri PB: Mancare de mazare cu carne de vita si salata de sfecla rosie

S1 Miercuri PC: Salata de fructe cu kiwi, ananas, capsuni si afine
S1 Miercuri G2: Tortilla integrala cu pasta de avocado si batonete de radacinoase

S1 Miercuri: Tabel cu valori nutritionale

S1 Joi G1: Toastie cu spread de radacinoase coapte, cu linte si ton

S1 Joi PA: Ciorba de vacuta acrita cu bors
S1 Joi PB: Mancare de spanac cu crema de branza, iaurt grecesc si scramble cu dovlecel

S1 Joi PC: Orez integral cu lapte, scortisoara si mar copt

S1 Joi G2: Morcovi caramelizati, gratinati cu parmezan si seminte de canepa

S1 Joi: Tabel cu valori nutritionale
S1 Vineri G1: Legume proaspete cu mozzarella si chipsuri de lipie integrala

S1 Vineri PA: Supa minestrone

S1 Vineri PB: Muschiulet de porc la cuptor, cuscus cu legume si mix de salata

S1 Vineri PC: Caise proaspete

S1 Vineri G2: Fasole batuta, cu zucchini copt, iaurt, busuioc si parmezan

S1 Vineri: Tabel cu valori nutritionale

S2 Luni G1: Scramble cu ardei gras rosu si ceapa verde, fulgi de hrisca precopti

S2 Luni PA: Supa-crema de cartofi cu edamame la abur si crutoane de paine integrala

S2 Luni PB: Paste integrale Bolognese, cu carne de vita, rosii si morcov
S2 Luni PC: Gris integral spelta, cu lapte, ananas si boabe de rodie

S2 Luni G2: Salata de quinoa, cartof dulce, broccoli si rosii uscate

S2 Luni: Tabel cu valori nutritionale

S2 Marti G1: Milkshake de banana cu chia
S2 Marti PA: Ciorba de dovlecei cu bors, kale, smantana si arpacas

S2 Marti PB: Pulpa de curcan slow cooked la cuptor, cu sos de rosii, oregano si masline

S2 Marti PC: Para coapta la cuptor, cu caramel de curmale si lapte de cocos

S2 Marti G2: Chec aperitiv cu spanac si salata de iaurt, castravete si masline verzi tocate;
S2 Marti: Tabel cu valori nutritionale

S2 Miercuri G1: Tortilla cu lipie integrald, umpluta cu mozzarella fresca, cascaval, ardei gras, rosii cherry si salata iceberg

S2 Miercuri PA: Bors de sfecla cu zdrente de ou

S2 Miercuri PB: Placinta de somon la cuptor, cu cartofi si conopida, salatd de mix de varza
S2 Miercuri PC: Budinca de tapioca cu piure de capsuni

S2 Miercuri G2: Salata de vinete cu crackers din tortilla integrala si rosii cherry

S2 Miercuri: Tabel cu valori nutritionale

S2 Joi G1: Toastie cu maia, spread de linte si ardei gras proaspat
S2 Joi PA: Ciorba de pui a la grec, cu bautura de quinoa

S2 Joi PB: File de biban la cuptor, piure de dovlecel si cartof, morcovi caramelizati, fulgi de drojdie inactivi

S2 Joi PC: Budinca de paste integrale la cuptor, cu scortisoara si sirop de agave

S2 Joi G2: Jacket potato cu salsa de fasole verde, iaurt grecesc si chives

S2 Joi: Tabel cu valori nutritionale
S2 Vineri G1: Humus de linte galbena, crema de branza cu avocado si chipsuri de lipie integrala

S2 Vineri PA: Supa de pui cu paste integrale, morcov, telina, patrunjel si pastarnac

S2 Vineri PB: Gratin de broccoli, cartof, morcov, smantana si parmezan

S2 Vineri PC: Baton de hrisca si ovaz, ciocolata neagra, merisoare si lapte
S2 Vineri G2: Ratatouille si mamaliguta cu psyllium, branza proaspata si smantana

S2 Vineri: Tabel cu valori nutritionale

Aportul ghidului si impactul stilului de viata asupra sanatatii copilului

Initiativa de supraveghere a obezitatii infantile

IR RBRP2BEBUBREUIRLEEELEETRERPREERYBERURBREBEBNSHERIRRBNREBNGEEEBRER@uwNE



Prof Unlv. Dr

Su perV|zor

i Il)n Anamarla Iullah it
sello prinnar MF, P5|holog q||n|C|an

-:-; ‘ ' meniu |

Dr. Magdalena Mltlte“l
‘h$d[ ant Nutritionist, UMFCD) | |
e‘dé $ imentara si suport teoretic

entru training personal SCO|I
u' i
"1 JAIexandru-leerlu Clrtu

il i:':lj' |:'|!' [ || |I.I |

PR ,“.{.i\.{'l'_,"- ' Executive Chef .
s NS sterand Nutritie '/

i “UMFgD 'Crearea si testarea menlurllor
| tralnlpg personal SCO|I si implementare

\;|H1r'.. I

i

Bogdan Stoica
fotografii & editare

orina Zugravu

H)H@ech 1IN S P

Mihaela Sbana
Assistant Manager

- Fer peut! copn cuplu S||famll|e ,l ':|.‘. T Dezvoltare structura meniu,
| 1}l | e . 21l alldd .
_ {arlrallst fobezitate infantila”, i [|l|l] analiza siachizitii materie
I émlh de Sante a Valensole, | i:"i: [ prima corespunzatoare
$‘uperV|zare creare %I dezvoltare _."'_ljlll'l |
(|

M

Hi

|1'i il Stefan Constantin
.“||_ i Head Chef, “Bun de Copt”

I | | Testare retete, training si implementare

Petrica Dumitrescu
Head Chef, “Bun de Copt”

i | Testare retete, training si implementare




