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I. Ce inseamna local si regional?

Harti si grafica
Descrierea celor 5 regiuni din teritoriu

Sezonalitatea in sudul Transilvaniei - produse si perioade

Local inseamnd, in acceptiunea noastrd, teritoriul judetului Sibiu. Tn acelasi timp, conform
Slow Food International, local este si teritoriul cuprins in proximitatea a 75 de km in jurul unei
localitati. Cand vorbim de regional, ne referim la provincia istorica Transilvania, adica spatiul
din interiorul arcului carpatic. Mai exact judetele Alba, Brasov, Bistrita-Nasaud, Covasna, Cluj,
Harghita, Hunedoara, Mures si evident, Sibiu. Tn acest ghid vom utiliza asadar intotdeauna
acesti doi termeni, restul teritoriului fiind desemnat ca national sau international.
Judetul Sibiu, la randul lui, are cinci microregiuni care au o specificitate aparte. Aceste regiuni
sunt denumite traditional tdri si au o identitate bine definita: atat una culturala, cat si una
data de specificul geografic, climatic si al solului. Pentru a cunoaste mai bine acest specific
local, atat de important in momentul in care ne gandim la metode sustenabile de utilizare a

resurselor locale, vom descrie fiecare regiune in parte.

Mentionarea sursei de hrana presupune astfel mentionarea obligatorie a producatorului,

localitatii de productie si a microregiunii din judet.
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Marginimea Sibiului: mancare si traditii

Este teritoriul cuprins Tn sud-vestul judetului si include Muntii Lotrului si Muntii Cindrel
(Cibinului). Are in componenta sa o salba de sate si orase mici cuprinse intre Boita, aflata pe

malul Oltului si Jina, satul situat la capatul vestic al judetului.

La nivel teritorial, putem vorbi despre o impartire a Marginimii Sibiului Tn doua regiuni: cea
montana si cea colinard, fiecare cu ocupatiile ei specifice. O imagine emblematica a zonei este
cea a oierilor margineni care au ajuns cu turmele lor tocmai pana la mare, pentru ca mai apoi
sa-si zugraveasca in albastrul ei casele. Chiar daca intr-o mai mica masurd, transhumanta mai
este practicata si astazi intre zonele de munte si de ses, de unde si bine-cunoscutele preparate
si produse ale marginenilor, in care preponderente sunt lactatele si carnea de oaie. Zona
montana fsi are resursele importante de fructe de padure, culese de localnici pe timpul verii,

iar cea colinara isi da si ea roadele sale in livezile de pomi fructiferi.

Desi cea mai semnificativa influenta culturala in regiune este cea a populatiei majoritar
romanesti, nu este de trecut cu vederea nici influenta pe care au avut-o in timp sasii din

Talmaciu, Cisnadie si Cisnadioara, care se reflecta si in bucataria locala.

Dintre cele mai cunoscute si reprezentative experiente culinare pentru Marginimea Sibiului
mentionam ceaunele cu tocanita de miel, oaia la gratar cu mujdei, oaia ingropata in pamant
si coapta pe foc de jnepeni, branza de munte in cetina si slanina prajita la foc deschis, focul
fiind elementul primordial care leaga gusturile locale de mediul natural pastoral in care

acestea sunt pregatite.

Marginenii Sibiului au tinut dintotdeauna la traditiile lor si au stiut sa-si pastreze nealterate
multe dintre obiceiurile legate de prepararea hranei, fapt care a adus zonei cel mai insemnat

renume gastronomic din intreg judetul, precum si premiul EDEN in anul 2015.

Traditiile de natura religioasa au avut mereu un cuvant important de spus n ceea ce priveste
obiceiurile alimentare si culinare ale localnicilor. Oamenii au tinut, cum in mare parte mai tin
si astazi, la perioadele de post premergatoare marilor sarbatori, fapt reflectat si in regimul lor
alimentar. Preparatele puteau, in acest caz, fi mai simple, cum este dumicatul, de pilda, adica

painea taiata bucatele si Tmbibatad in apa cu vin si zahar, dar puteau fi si mai complexe si
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gustoase, cum sunt vutanele, adica deliciosul desert mai des intalnit sub denumirea de galuste
cu prune. Sin jurul obiceiurilor ocupationale s-au conturat anumite tipuri de mancaruri, cum
sunt cele de la stana — sloiul de oaie, balmosul, bulzul, clepazaul, jintita, ciorba cu rantas,
mamaliga cu lapte. Prin sate, foarte gustate erau de asemenea tapsa, morandaul si casul la
cuptor. Diversitatea culinara a zonei se deduce si din existenta unei bucatarii de apa dulce,
cunoscuta fiind folosirea pastravului din raurile de munte, racilor din lacurile din jurul

Sacelului, melcilor si broastelor din vdile montane.

Recomandari culinare inedite, in care sunt folosite produsele si retetele amintite, pot fi
savurate de turisti Tn diverse moduri. Acestia pot lua o masa cu specialitati locale, spre
exemplu pranzul si cina turistica la pensiuni de familie, gospodarii sau restaurante locale din
Sibiel, Rasinari, Gura Raului, Orlat si Saliste. Pot, de asemenea, participa la mese cu program
folcloric (dansuri populare, fluierasi, colindatori) sau la mese tematice (cum este nunta pusa
in scena special pentru turisti in Sibiel sau cina ca la stana la pensiunile din Gura Raului). Cum
mesele luate in naturd sunt cele mai gustoase, avem si recomandari de evenimente in care
gustul este Tmbinat cu pitorescul si aerul curat: Picnic in Cindrel la Cisnadioara, Sibiel si
Rasinari (o drumetie cu pachete de picnic in care se gasesc exclusiv produse locale) si mese la

stana in Riu Sadului si Gura Raului.
Regiunea propune degustarea unor specialitati locale, cum ar fi:

e diverse sortimente traditionale de branza de oaie in Rasinari, Sibiel, Gura Raului, Riu
Sadului si Tilisca,

e tuica si bauturi locale, precum zmeurata, afinata, visinata si cidrul in Rasinari, Sibiel si
Gura Raului, vin la domeniul Salgo din Sacel;

e mere si pere din Fantanele si Sibiel, Ia fel ca si otetul si sucul care se obtin din acestea;

e ulei de dovleac poate fi gasit in mod special la Gura Raului, dar nu numai;

e branza de vaca si bivolita la Sadu;

e degustari de slanina au loc la Cristian.
Dintre nelipsitele produse de patiserie ale unei mese imbelsugate, mentionam:

e savuroasele prajituri sasesti si hanklich-ul de la Cisnadioara sau
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e painea pe vatra si lichiurile traditionale din Gura Raului.

O trdire autentica Tn Marginimea Sibiului poate fi si o buna ocazie de a intelege mai bine zona
prin intermediul unor experiente participative unice. Oaspetii pot invata cum se face branza
la Riu Sadului, pot culege fructe de padure, ciuperci si plante medicinale la Cisnadie,
Cisnadioara, Valea Sadului sau Talmaciu, cirese, nuci, gutui, mere si pere in livezile din
Cisnadioara, Fantanele si Sibiel, pot vedea cum se face tuica in cazanele din Talmacel, Sibiel si
Rasinari si pot culege trufe in padurile din jurul Cisnadiei, pentru a le prepara impreuna cu un

chef local.

Tara Oltului: specific local in zone inalte
Este regiunea cuprinsa intre Valea Oltului si Tara Fagarasului cu care, partial, se suprapune.
Este, in acelasi timp, tot arealul cuprins la sud de raul Olt din judetul Sibiu si cuprinde masivul

Fagaras din Carpatii Meridionali cu varfuri de peste 2.500 de metri.

Astfel, trecatorul poate ajunge pe culmile Tnalte ale lantului muntilor Fagaras sau isi poate
odihni pasul de-a lungul vailor care ii dau asezarii prelungiri de ses. Amfitrionul zonei,
legendarul rau Olt, gazduieste la sud sate majoritar romanesti, in timp ce populatia adapostita
la nordul sau are un caracter eterogen, cu localitati sasesti, precum Carta si Avrig, sau
maghiare, cum este Sacadate. Diversitate mare exista n regiune si in privinta ocupatiilor
specifice si a produselor care rezulta din acestea. Pasunile largi, care ocupa aproximativ 35%
din zona, le-au permis oamenilor sa creasca animale — in special porci, renumiti fiind cei din
Racovita, vaci si oi. Zonele piemontane au fost darnice in livezi, iar padurile, ocupand 33% din
terenuri, si-au hranit si ele localnicii cu fructe salbatice si carne de vanat. Cartofii si ceapa rosie
au rodit Tn special in zonele de ses. Datorita retelei hidrografice bogate, acestor ocupatii li s-a

mai adadugat si practicarea pisciculturii.

Legatura inca puternica pe care regiunea o pastreaza cu trecutul sau se resimte si in bucataria

specifica, pastratoare de elemente traditionale.
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e Mese cu specialitati locale, tapsele, scoverzile sau mamaliga dreasa, pot fi luate la
pensiunile rurale din Sebesu si Porumbacu de Jos, Porumbacu de Sus, Cartisoara, dar
si la cele din Poiana Neamtului sau de pe Valea Avrigului.

e Specialitatile cu galbiori si cartofi, adusi in Transilvania de baronul Samuel von
Brukenthal, se gatesc la resedinta sa de vara din Avrig.

e La pensiunile si in gospodariile din Arpasu de Sus gasiti un procent foarte mare de
preparate si bauturi care pot fi savurate din productie proprie. Ne sunt recomandate
ciorba gulas de bivolita sau iedul la ceaun cu tarhon.

e O alta recomandare sunt popasurile din zona Bradu, care fsi asteapta vizitatorii atat cu
preparate, cat si produse locale oferite spre vanzare.

e O cina simpla, dar gustoasa, li se pregateste oaspetilor si la cabanele de drumetie din

masivul Fagaras: Suru, Balea, Podragu, Negoiu, Barcaciu sau Turnuri.
Dintre produsele emblematice oferite spre degustare in Tara Oltului, amintim:

e fructele sisiropurile de la Carta,
e fructele si gemurile din Sarata,
e siropul, compotul si dulceata care pot fi gasite la Avrig

e carnea de mangalita de la Racovita.

Valea Hartibaciului: natura si biodiversitate

Valea Hartibaciului este in cea mai mare parte un spatiu rural care se afla in cautarea
echilibrului dintre intentia pastrarii si conservarii unui peisaj natural si cultural unic si dorinta
exploatarii acestuia. Fiind cea mai putin dezvoltata regiune din judet, potentialul sau rezulta
in mod direct din atractivitatea mediului natural, 72% din suprafata fiind considerata arie
protejata. Astfel, specifice pentru aceasta zona de podis sunt diversitatea biologica si numarul

mare de producatori bio.

Caracteristica secundara a gastronomiei este data de cultura populatiei majoritare aflate intr-
o permanenta schimbare. Th mod traditional, satele au fost locuite de sasi, dar cunosc astazi

un amestec de etnii. Majoritari acum sunt romanii si rromii, pe langa care exista si foste sate
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iob3gesti cu o minoritate maghiara. Tn aceste localititi se regdsesc influente ale bucitariei , de
conac”, a nobilimii, fata de restul satelor, unde predomina bucataria simpla, taraneasca.
Regiunea este una dintre cele mai atractive micro-destinatii turistice prin abundenta de
evenimente gastronomice incurajate de GAL Micro-Regiunea Hartibaciu. De asemenea, o

atractie o constituie si cele cateva targuri traditionale de animale care se mai pastreaza inca.

Din oferta generoasa de experiente gastronomice la care pot lua parte turistii ajunsi in zona,

mentionam pentru inceput mesele cu specialitati locale — retete si produse de-ale locului.

Pranzul si cina pot fi luate chiar la micii producatori de alimente, cum sunt cei din

Nucet, Hosman sau llimbav, o parte dintre ei regasindu-se sub marca locala ,Din

Hartibaciu, cu drag”.

e O astfel de masa traditionald poate fi luata si la pensiuni rurale precum cele din
Veseud, Dealu Frumos si la Muzeul Interetnic din Altana.

e De luat in seama sunt si mesele tematice, de exemplu prepararea caprei haiducesti la
Hosman.

e Atiauzit de placinta pe piatra din Retis?

e Sau de flostoroagele din Ighisul Vechi, un preparat pe baza de varza dulce si carne de

porc?

Puteti descoperi bogatia de spatiu natural a Vaii Hartibaciului, la o masa in natur3, fiind o
adevarata incantare a simturilor. Se organizeaza periodic, de pilda, drumetii pe traseul
cultural Brukenthal, cu plecari din Hosman si Nucet, la care sunt oferite pachete de picnic
continand doar produse locale. Produsele care va imbie la degustari si care au devenit o
emblema a regiunii sunt porcul de mangalita de la llimbav, mierea de la Hamba, Marpod si
llimbav, prajiturile sasesti si hanklich-ul de la Agnita si satele din jur, slanina de la Stejarisu si
Ilimbav, painea pe vatra si lichiurile traditionale de la Hosman, turta dulce de la Boarta,

branzeturile de capra de la Tichindeal.

Si din aceasta zona sunt gusturi numai bune de luat acasa. Aflati mai multe despre ele prin
intermediul unor ateliere de cultura gastronomica precum cel de la Hosman, unde sunt
parcurse toate procesele care duc la obtinerea painii, rezultatul final — painea calda, aburinda

si Tnmiresmata, proaspat scoasa din cuptor si batuta. Tot la Moara Veche din Hosman le sunt
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oferite vizitatorilor cursuri a caror tematica este legata de patiserie, prajituri si dulciuri
traditionale, folosirea plantelor in prepararea ceaiurilor, uscarea legumelor si a fructelor in

vederea pastrarii lor.

La Nucet, gazdele explica cum se face zacusca si cum se pun legumele la conservat pe iarna,

toti cei interesati fiind implicati activ in pregatiri.

Din fericire, produse locale gustoase, specifice zonei, pot fi cumparate din magazine, piete

sau chiar de la producatori.

Targurile traditionale de animale organizate cu o anumitd regularitate se regasesc in
calendarul anual al primariilor locale si pe pagina de internet a Consiliului Judetean Sibiu. Cand
vine vorba de specialitati de la producatori locali, este bine sa stiti ca la Vurpar se gaseste ulei
de floarea soarelui presat la rece, la Tichindeal branza de capra si la Marpod carne de vita. Cei
din zona vand in pietele taranesti din Sibiu traditionalul lichiu sarat cu varza, ceapa, picioci
sau slanina si hibiza cu prune pocanite, o reteta de placinta dulce imprumutata de la etnicii

sasi.

Podisul Tarnavelor: cultura gastronomica in zona colinara

Podisul Tarnavelor, zona colinara din jurul celor doua Tarnave care ii dau numele, este un
spatiu adanc brazdat de vai, cu dealuri care ajung de la 330 pana la 700 de metri Tnaltime.
Cadrul sau natural este format in proportie de 60% din pasuni si fanete, unde sunt crescute

animale, si de dealuri, pe terasele cdrora se cresc struguri.

Regiunea cuprinde de asemenea zona denumita ,,Weinland”, cu localitatile Biertan, Richis si
Saros, renumite fiind pentru vinurile de Tarnave. Traditional, se practica Tn trecut o viticultura
verticala, iar din perioada comunista dateaza terasarea dealurilor. Soiul local, ,,Neuburger”,
adus de cistercieni in secolul XIl, se gaseste si azi in satul Richis, fiind Thainte de aparitia

Feteascai Regale in invecinatul Danes, in 1932, cel mai cautat vin alb produs in Transilvania.

Dintre animalele crescute de oamenii locului, de mentionat sunt bivolii negri, care erau in

mod traditional crescuti pentru lapte, dar utilizati si ca animale de tractiune. Porcul de Bazna

10
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este un alt produs emblematic din apropierea Mediasului, centrul economic si cultural al

podisului.

Numeroasele paduri intinse sunt o resursa valoroasa de aer curat si de racoare pentru zilele
calduroase de vara si o sursa de hrana pentru oameni si animale. Va invitdm sa cautati si sa
descoperiti asa numitele ghindarii din padurile de stejar. Zona este protejata prin reteaua
Natura 2000, detinand o flora foarte bogata, care se reflecta in produsele apicole si in cele de

lactate.

Oamenii si-au creat asezaminte izolate la capatul vailor, satele fiind odinioara majoritar
sasesti. Martore in timp ale vremurilor de demult au rdmas impunatoarele biserici fortificate,
care amintesc inca de viata prospera de candva, cum mai amintesc si turnul in care era

pastrata slanina, camerele de cereale sau gradinile mari asezate in preajma caselor.

O caracteristica aparte a zonei este si prezenta negustorilor armeni stabiliti in Dumbraveni,

care si-au adus aportul lor specific in obiceiurile si gastronomia locala.

Gastronomia zonei 1si pastreaza inca diversitatea si poate fi experimentata in cadrul unor

mese cu specialitati locale:

e supa de mere acrisoara, specific saseasca, cu zarzavat, smantana si ou, sau

e stiuca fiarta in stil armenesc, cu sos de migdale si hrean sunt doar doua exemple
gustoase ale regiunii.

e Pranzul si cina turistica pot fi luate la pensiunile de familie si restaurantele locale din
Medias, Richis, Alma Vii, Biertan, Copsa Mare, Mosna, Bazna, Atel si Axente Sever.

e La casele restaurate in stil traditional, de catre Fundatia Mihai Eminescu Trust, in
Floresti, Malancrav si Biertan, gospodinele din sate pregatesc, la cerere, mese cu
bunatati locale.

e La conacul Apafi din Malancrav, se pregatesc mese tematice, cu program folcloric

sasesc.

Se pot face degustari de branzeturi de capra in Tarnava, la cooperativa locald de procesatori

de lactate, de tuica si bauturi locale in Seica Mica, de vinuri locale in Richis si Biertan. La mare

11



. | ,
* o European Union

E U I:a EGA :* European Regional

CONSILIUL JUDETEAN

SIBIU &

* %y

Development Fund
Interreg Europe

cautare sunt si branzeturile de vaca, mezelurile si sucul de mere din Malancrav, siropurile

celor din Alma Vii, branzeturile artizanale din Mosna sau lichiurile din Nemsa.

Retetele locale le puteti prepara voi insiva daca luati ingredientele din magazinele si pietele

locale.

Slanina saseasca cu boia iute v-o puteti pregati dupa plac, daca o sarati bine, o lasati patru

sau cinci zile intr-o troaca de lemn si o puneti apoi alte doua sau trei zile la afumat.

Puteti prepara prajitura taranului, malaiul delicios facut ca in Curciu, din ingrediente foarte

simple: faina de malai, faina de grau, gris, lapte, oua, untura si zahar.

Produse, asadar, gasiti in piata din Medias, la targurile traditionale de animale din Tarnava si
Dumbraveni sau direct la producatorii de mere din Malancrav, de legume bio din Seica Mare,

de branza de capra din Tarnava, de vin din Richis si branzeturi artizanale din Mosna.

Tara Secaselor: multiculturalitate si un strop de sare

Mai putin cunoscuta si vizitata in comparatie cu celelalte zone ale regiunii noastre, Tara
Secaselor odihneste privirea drumetilor cu formele sale line de podis. Datorita reliefului
colinar foarte domol, agricultura se practica pe suprafete vaste in partea de podis, iar
cresterea animalelor isi gaseste mediul propice in pasunile intinse, aceste ocupatii fiind

raspandite pe 87% din intreaga zona.

O trasatura definitorie a gastronomiei din Tara Secaselor este diversitatea etniilor care au
format-o in plan cultural. Romanii au ocupat preponderent partea nordica, in timp ce landlerii
s-au asezat in Miercurea Sibiului, Apoldu de Sus si Apoldu de Jos, sasii in Ocna Sibiului si Sura
Mica, influenta maghiarilor este resimtita in Ocna Sibiului, cea a rromilor nefiind nici ea

neglijabila in zona.

n centrul regiunii, cu importanta economica si simbolic, sta sarea, care se giseste din belsug

la Ocna Sibiului.

Variatele influente culturale si-au pus amprenta in timp si asupra evolutiei gastronomiei

locului, care este astazi determinata de amestecurile de gusturi din bucatarie. Martore stau
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retetele si specialitatile locale care pot fi incercate de turisti la familii si pensiuni din Apoldu

de Sus, Miercurea si Ocna Sibiului.

Pentru ca mandretea peisajului se cere si ea explorata, va recomandam iesirile in natura care
includ evenimente de participare la culesul viei sau degustari de vinuri la Apoldu de Sus.
Domeniile Viticole Apold detin anumite soiuri valoroase prin prisma istoriei lor, fiind aduse in
secolul XII de catre calugarii cistercieni sub denumirea frantuzeasca de Pinot Gris sau cea

locala de Neuburger, tocmai din Burgundia.

Agricultura si cresterea animalelor, fiind elemente de baza ale zonei, produse locale se gasesc

cu indestulare si aici:

e la Alamor se face ,pita” coapta pe vatra de la Fegu,

e din Pauca provin preparate traditionale din carne,

e lactate traditionale de vaca din satul Mandra si

e peste de apa dulce provenit din piscicultura se gaseste in localitatea cu acelasi nume
e suc de mere la Sura Mica si Slimnic,

e cozonac traditional la Sura Mica

e |egume In Micasasa si Apoldu de Jos,

e pui bio crescuti in Sadinca,

ulei de dovleac sau nuci, presat la rece din Pauca.

Toate acestea sunt de gasit direct la producatori, in piete sau targuri, demne de mentionat

fiind targurile traditionale care se desfasoara in Ocna Sibiului.
La ce se potrivesc produsele alimentare din Tara Secaselor?

La prepararea unor retete specifice zonei, evident! Ciorba de Brodenlawend, tipica landlerilor,
are pe cate ingrediente, tot atata gust, fiind preparata din carne de vita si de porc, slanina, o
varietate de legume, smantana si oua. Tot landlerii din Apoldu de Jos au lasat comunitatii lor
mostenire culinara si ciorba de agrise, acrisoara si numai buna pentru nuntile din toiul verilor
calduroase. Satul Alamor ne propune o specialitate din legume si carnati, ,zama” de crechita,

o ciorba asezonata cu tarhon si paprica.

13

ahu European Union
. European Regional
Development Fund



ahu European Union
E U I:a EGA European Regional

* Development Fund
Interreg Europe

Calendar sezonier: Sudul Transilvaniei

Datorita biodiversitatii mari si climatului propice, avem produse proaspete aproape tot anul

si putem gati in orice anotimp variat si diversificat.

FRUCTE lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec

Mere

Caise

Pere

Mure

Capsuni
Afine
Zmeura

Coacaze

Cirese/visine

Fragute

Corcoduse
Gutui
Agrise

Prune

Nuci

Flori de soc

Muguri de brad

Pepene
LEGUME lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec

Nap

Sfecla

Hrean

Telina radacina

Vinete

Conopida

Topinambur

Broccoli

Varza

Fenicul

Castraveti
Cartofi
Gulie

Mangold
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LEGUME lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec

Dovleac

Praz verde

Ardei

Ridichi

Rubarba

Varza kale

Morcovi

Sparanghel
verde

Sparanghel alb

Spanac

Telina (tulpina)

Rosii

Ridiche neagra

Zucchini

Porumb

Ceapa

SALATE lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec

Salata baby

Cimbrisor

Andive

Radicchio

(andive rosii)

Stevie

Loboda

Leurda

Salata verde

Laptuca

Fetica

Rucola

CIUPERCI lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec

Galbiori

Champignon

Manatarci

VERDETURI lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec

Patrunjel

Busuioc
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VERDETURI lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec

Leustean

Marar

Maghiran
Menta
Oregano

Salvie

Cimbru

Tarhon

Cimbrisor
LEGUMINOASE lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec
Fasole

Mazare
Bob
Linte

Nuci

Sezonalitatea produselor lactate si disponibilitatea lor:

LAPTE lan | Feb | Mar | Apr | Mai | lun | lul | Aug | Sep | Oct | Nov | Dec
PROASPAT
Vaca

Oaie

Bivolita

Capra
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Il. Motivele utilizarii resurselor locale si beneficiile acestei alegeri

De unde provine hrana?
Cum a fost obtinuta?
Care sunt motivele pentru care aleg sa cumpar produse obtinute nu mai departe de 75 de

km?

Decizia zilnica de a cumpdra mancare locala cu ingrediente locale si de sezon, declanseaza un
lant Tntreg de beneficii economice si sociale. Tn acest proces sunt de importantd majord locul

de provenienta al hranei, precum si modul sdu de preparare usor trasabile si identificabile.

1. Sustenabilitate si impactul asupra mediului inconjurator

e reducem amprenta de carbon cauzata de transportul produselor de la distante mari
(reducere cu 7%, ca urmare a lipsei nevoii de a transporta);

e reducem consumul de energie cauzat de refrigerarea produselor pentru perioade
lungi (reducere cu 10%, ca urmare a lipsei nevoii de a incalzi sere sau refrigera
produse);

e reducem cantitatea de ambalaje siimplicit de deseuri rezultate (scade cu 6% amprenta
ca urmare a lipsei nevoii de a ambala);

e consumand produse locale, acceptam ca nu putem manca rosii in luna decembrie, dar
le putem savura din plin in luna august pe cele locale sau incepand din mai pe cele
regionale. Sezonalitatea are un rol fundamental!

e sustenabilitatea se refera si la faptul ca un produs bun si local e des imperfect, mic,
stramb sau patat. Asa functioneaza natura! Reducem cu 2% amprenta noastra, ca
urmare a lipsei nevoii de a arunca legumele si fructele considerate neconforme de
lanturile de magazine;

e faptul ca produsele locale sunt cateodata mai costisitoare fata de cele foarte ieftine
de pe rafturi, se datoreaza modului diferit de productie si timpului mai lung care e
necesar productiei clasice;

e reducem cu 66% amprenta de carbon optand pentru produse organice, a caror origine

e trasabil3;

17



) |

CONSILIUL JUDETEAN

SIBIU &

* %y

Interreg Europe

e reducem amprenta de carbon cu pana la 25% prin lupta impotriva risipei alimentare.
Acest lucru se realizeaza prin diversitatea traditionald a unei gospodarii: incepand cu
pomii si ajungand pana la legume, ierburi si flori, toate asigura un ecosistem rezilient
in fata daunatorilor — ceea ce reduce nevoia de a interveni cu fungicide, insecticide,
pesticide. Resturile vegetale se composteaza si se intorc in sol pentru a-l imbogati,
odata drenat de nutrienti de fructele si legumele consumate de noi;

e diversitatea asigura un ecosistem prietenos cu albinele, buburuzele, fluturii, pasarile,
aricii — ceea ce reduce nevoia de a interveni cu fungicide, insecticide, pesticide;

e totodata, diversitatea asigura continuitatea soiurilor vechi.

Mancarea e o cauza si, in acelasi timp, o solutie contra schimbarilor climatice. Putem spune,
fara dubii, cd suntem activisti de mediu atunci cdnd cumpardm local. Tn primul rand, fiindca
soiurile cele mai bine adaptate sunt cele locale, adica au cel mai mic impact asupra teritoriului,
deoarece au aparut din conditiile existente si nu au nevoie de ajutoare chimice. in al doilea
rand, cunoasterea modului de productie a mancarii creeazd o legaturd mai puternica cu
natura. Prin urmare, incepem sa respectam mai mult sezonalitatea si lipsa ingredientelor

obtinute Tn mod artificial.

2. Economie

e cumparam produse locale, prin urmare, investim in propria comunitate, caz in care
banii nostri si valoarea addugatda a produselor raman in comunitatea local3,
contribuind la economia local3;

e cumparand local ne asiguram de pastrarea locurilor de munca in comunitate si ne
asiguram, macar partial, ca fermierii raman, astfel, in satul lor. Pe de alta parte,
mancand local, contribuim direct la prosperitatea mediului social in care trdaim si
putem genera valoare adaugata suplimentara consumand produse cu etape succesive
de procesare;

e produsele locale de sezon sunt mai putin costisitoare. De reguld producatorul mic
vinde ce este in sezon sau conservat, ceea ce inseamna ca produsul se gaseste n

abundenta.
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3. Pastrarea peisajului cultural si estetica zonelor rurale si montane
Sustinem productia la scara mica in detrimentul agrofood industrializat. Practicarea acestui
tip de agricultura asigurd, indirect, pastrarea peisajului cultural. Altfel spus, conservam
estetica spatiului dintre satele noastre sau dintre zonele alpine. Acolo unde savuram inca
momentul cand vedem pasuni, fanete cu capite, poieni pline de flori, livezi etc. Mancarea are

astfel, fara sa stim, o pronuntata componenta estetica.

4. Sanatatea
Prospetime inseamna cantitate optima de nutrienti, chiar daca nu gasim tot ce avem nevoie
intr-un singur loc.
Produsele locale pot fi verificate acolo unde sunt produse. Exista mai multe tipuri de scheme
de calitate (produs montan, produs traditional etc.) care ne asigura de faptul ca ele sunt bune
de consum si nu contin aditivi alimentari, amelioratori, conservanti sau nu provin din
organisme modificate genetic. Pe de alta parte, se altereaza mai repede, e firesc. Cu timpul,
ajungem sa avem incredere in producatorii locali si, astfel, sd ne asiguram ca achizitionam
hrana curata.
Produsele locale sunt mai bogate in nutrienti si antioxidanti datoritd urmatorilor factori:
produsele locale si de sezon sunt mai dense nutritional, sunt recoltate chiar inainte de a
ajunge la noi pe masa, nu calatoresc si nu stau pe raft zile sau saptamani. Produsele locale
sunt, de asemenea, mai gustoase: se bucura pentru mai mult timp de pamant, apa si soare si
se recolteaza doar dupa ce se coc.
Trasabilitatea e foarte simplu de verificat printr-o banala vizita la locul de productie. Putem
verifica in permanenta calitatea produselor, fie prin analize, fie cerand parerea altor
consumatori (care nu sunt anonimi, ca la supermarket). Un exercitiu bun pentru noi, mai ales
dupa anul 2019, in care am celebrat gastronomia, ar fi sa vizitam producatorii pe care fi
cunoastem de la pietele locale cum ar fi Piata Volanta Transilvania, Vinerea Verde sau Piata

Cibin.
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5. Convivialitate
Mancarea adevarata aduce oamenii impreund la masa, 1i conecteaza si i inspira, astfel ca
putem savura fiecare imbucatura alaturi de cei dragi.
Prin sustinerea micilor afaceri de familie, locale (bacanii, aprozare, restaurante, alt fel de
modalitati de vanzare locale) sustinem involuntar aparitia unei comunitati, o structura sociala.
Acestea apar cu usurinta Tn jurul pietelor locale, a magazinelor mici, unde lumea stabileste
relatii de lungd durat3. Tn mod ideal, acestea pot duce la existenta unor comunitati empatice,

unde locuitorii regasesc un model social pierdut, cum era de exemplu in trecut vecinatatea.

6. ldentitate
Cumparand local, sustinem, in mod direct, pastrarea soiurilor locale de plante, seminte si a
raselor locale de animale, mai precis, a biodiversitatii deosebite pe care o avem in aproape

toate regiunile din tara.

Tn acest fel pdstrdm, totodatd, gusturile noastre vechi si savuroase, in fata standardizarii si

estomparii aromelor cunoscute.
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Pentru a incadra corect ce inseamna un stil de viata sanatos, vom folosi definitii clasice ale

sanatatii fizice, mentale si sociale. Vom vedea cum este definita apoi bunastarea si fericirea.

1. Sanatate fizica si bunastare
Prima definitie apare in 1948 si este data de Organizatia Mondiald a Sanatatii — OMS sau

World Health Organisation — WHO.

Sanatatea reprezinta situatia in care ne putem bucura de o bunastare completa, insemnand
fizica, mentala si sociala si care exclude existenta bolilor sau a unei infirmitati. Acest model
bio-psiho-social e conceptualizat si are bundstarea pozitionata ca un drept al omului si ca o

aspiratie pozitiva n viata.

Tn 1986 aceeasi institutie defineste sdnatatea ca fiind o resursa a vietii cotidiene si nu scopul
vietii.

fn 2011 apar ultimele propuneri de modificiri dupd cum urmeazi: sinitatea si bundstarea
sunt abilitatea de a te adapta si a avea grija singur de tine, asumare a unei stari si integrarea

ei. Apare elementul subiectiv Tn care sanatatea e diferita de la o persoana la alta, in functie

de necesitatile individuale.

2. Sanatate mentala si well-being (starea de bine)
Din 2011 se aduce in prim plan si dimensiunea mentala din definitia clasica si se recunoaste
valenta publica a sanatatii. Se pune accent pe gestionarea stresului, pe echilibrul intre munca

si viata personala, implinire si bunastare mentala, asa-numita stare de bine (well-being).
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IV. Introducere in gastronomie

Termenul de gastronomie are legatura cu stomacul (gaster) si cuvantul (nomos), mai precis,

conexiunea intre mancare si cultura, intre natura si om.

Studiul acestei relatii este pentru noi important: care e povestea din spatele bucatelor?
Povestea bucatelor din sudul Transilvaniei este perfect compatibila cu principiile noului
curent din gastronomie, #slowfood. Pornita ca o actiune punctuald a unor activisti din Italia
anilor ‘80, contra globalizarii si a mancarii de tip fast food, Slow Food e astazi cea mai mare
miscare internationald, prezenta in 160 de tari, care militeaza pentru accesul populatiei la

hrana buna, curata si corecta.

Buna, adica de calitate, cu gust si sandtoasa, curata — se refera la faptul ca nu afecteaza
mediul, iar corecta avand in minte un pret echitabil pentru consumator, dar mai ales pentru
producator.

Prin urmare, vorbim de povestea mancarii bune, curate si corecte in judetul Sibiu, in sudul
Transilvaniei, In Romania. Si mai exact, definim local un areal cu o raza de 75 de km fata de

locul productiei. Despre aceasta gastronomie locala vom vorbi in continuare.

Mancam toti la fel in Europa?

Daca ne uitam la harta geografica a Europei, ne vom da repede seama ca nu toate zonele
arata la fel. Mai mult, stim ca foarte multe zone au un mediu climatic diferit si ca exista

numeroase regiuni cu microclimate care variaza considerabil fata de medie.

Daca natura e atat de diferita, devine evident ca si mancam diferit, in functie de ceea ce ne
ofera natura. Poate ca astazi aceste diferente nu mai sunt atat de vizibile, insa, pana nu
demult, existau adevarate sabloane la nivel de continent. Astfel, daca ne gandim la ce
mancaruri ne asigurau energia, adica daca ne uitam atent la consumul de carbohidrati, avem

patru regiuni distincte:
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e Centrul sivestul Europei erau mari consumatori de cartofi. Sa ne gandim doar la marea

foamete din Irlanda, declansata de o productie slaba in cativa ani consecutivi.

e Nordul Europei e cunoscut pentru diversele feluri de paini, mai ales cele de secara,
obtinute din ingrediente locale.

e Sudul Europei are foarte des la baza consumul de paste fainoase in diverse forme, cele
mai cunoscute fiind evident pastele din Italia, dar si patiseria frantuzeasca.

e Estul Europei e cunoscut pentru forme diferite de terci sau mai simplu spus mamaliga,

care se consuma in multe din locuri initial facuta din mei, acum din malai de porumb.

in mod similar, putem identifica si zone distincte ale modului cum se consuma alcoolul, care
se suprapun oarecum cu consumul de carbohidrati. Berea merge bine cu cartoful, pastele cu
vinul, mamaliga cu tuica si distilatele, iar painea de secara cu vinurile de fructe. E usor
exagerata aceastd potrivire, insa important e sa intelegem ca exista mai multe tipuri de

sabloane aplicabile in alimentatie Tn functie de geografia si clima locului.

Putem intelege, astfel, aparitia asa-numitelor diete regionale. E foarte cunoscuta dieta
mediteraneeand, care abunda in consum de peste proaspat, ulei de masline si legume usoare.
Apoi auzim tot mai des de dieta nordica, bazata pe un consum mai mare de lactate si cereale,
multe fructe de padure, dar si consum de peste local. Estul Europei, unde traim noi, are
traditional un echilibru foarte bun, definit intre consumul de legume si verdeturi, balansat cu
grasimi de origine animalad din mancare adevarata, neprocesata. E rolul nostru sa verificam
daca acest mod de alimentatie mai corespunde cu cerintele de azi si cu ceea ce ne da inca

natura si sa redefinim acest mod de viata, tinand cont si de factorii de stil de viata

contemporani.

Specific regional?

Bucataria din regiunea noastra, din sudul Transilvaniei, e marcata de multe influente
culturale. Avem un adevarat mozaic gastronomic, cumva tipic pentru aceasta zona a Europei,
unde se Tntalnesc culturile vestice si estice. In total am identificat, cu ajutorul cirtilor de
bucate, monografiilor si a altor scrieri de specialitate, unsprezece influente in farfuria

transilvaneana.
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Concentrarea majora e in jurul popoarelor care au locuit si mai locuiesc inca aici: romani, sasi,
maghiari si rromi. Prin urmare, primele patru influente sunt clar europene, cel putin in ultimul

mileniu.

Urmatoarele influente sunt cele ale populatiilor mai mici, cum ar fi: evreii, armenii si landlerii.
Scorul in aceastd ecuatie de influente este 2 la 1 pentru partea orientala cu mentiunea ca
retetele si modul de productie s-au adaptat la ce gdseau cand veneau in aceasta regiune. Din
sudul Europei mai avem influentele grecesti si turcesti, sosite prin intermediul comerciantilor
si al transhumantei. Aici avem o egalitate, 1 la 1, de care ne bucuram foarte tare. Multe din
specialitatile noastre emblematice isi au originea in aceste regiuni. Ne referim in special la

telemea, ciorbe, sarmale si alte bunatati.

Ultimele doud influente sosite in bucatdria noastra sunt cele rusesti si frantuzesti, care au
dominat secolele XIX - XX si au produs modificari mari in retetare, mai ales cu ajutorul casei
regale si, ulterior, in perioada socialista, in hotelurile si restaurantele de stat. Ambele sunt

europene, dar total diferite. Borsul si salata de boeuf se impaca totusi bine la noi.

Rezumand, avem un raport de 8 influente europene si 3 orientale, o combinatie foarte reusita
in opinia noastra, poate printre cele mai bune din Europa. Referitor la supe si ciorbe, avem

100% cea mai mare varietate din Europa.
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V. Piramida alimentelor - arhitectura unei alimentatii echilibrate

Ce inseamna?
Ce spune despre alimente?
Cum ar trebui interpretata?

Alimentele contin ingrediente, majoritatea importante pentru functionarea organismului
nostru. Fiecare nivel al piramidei arata o grupa distincta de alimente, cu continut similar de
nutrienti. Aceste grupe asigura diversificarea meniului. Alimentele de pe nivele diferite nu pot
fi Tnlocuite unele cu altele: sa lasam deoparte legumele, pentru a manca mai multa carne? Nu

e sanatos. Cu cat este mai sus nivelul, cu atat trebuie sa fie mai mici portiile.

Cateva recomandari:

Nu exagerati cu strictetea!

in afard de lichide, recomanddrile nu trebuie respectate in fiecare zi. Este vorba despre
ajustarea obiceiurilor alimentare pe termen lung, spre o alimentatie sanatoasa, echilibrata si
diversificatd. Dar savoarea si apetitul nu trebuie s§ aiba de suferit. Tn cele din urm3, omul nu

traieste doar cu péine.

Idee: fructele si legumele sunt sarace in calorii si se potrivesc cel mai bine ca garnituri la

fiecare masa si ca gustari intre mese.
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Principii de respectat:
a. PUTIN SI SAVUROS

Dulciurile, gustarile sarate si alcoolul trebuie consumate doar in cantitati mici.
b. ZILNIC, CU MASURA

Uleiurile, grasimile si nucile au grija de aportul vital de acizi grasi, precum si de vitamine si

minerale.
c. ZILNIC, TN CANTITATE SUFICIENTA

Produsele lactate, carnea, pestele, oudle si tofu contin proteine pretioase. De aceea, e
important sa consumati zilnic 3 portii de produse lactate si o portie de carne/peste/oua/tofu

etc. alternativ.
d. FIECARE MASA PRINCIPALA ARE NEVOIE DE GARNITURA

Produsele din cereale, cartofii si legumele cu pastdi sunt furnizori de energie datorita
carbohidratilor pe care 1i contin. Cerealele integrale furnizeaza in plus multe fibre cu efect

pozitiv asupra metabolismului si digestiei. E recomandat sa consumati 3 portii pe zi.
e. DE5ORIPEZICATEO PORTIE

Daca e posibil, consumati de trei ori pe zi legume si de doua ori pe zi fructe de toate culorile
si sub toate formele. Legumele si fructele de sezon ofera vitamine si minerale, fara a aduce in

plus aport nedorit de calorii.
f. 2 PANA LA 3 LITRI DE APA PE ZI

Bauturile neindulcite, fara alcool, furnizeaza aportul optim de hidratare.
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VI. Recomandari practice

Ce avem in casa?

Cum padstram in frigider?

STOC DE BAZA

Pentru toti cei care gatesc cu placere este de folos sa aiba intotdeauna cateva alimente n
stoc. Astfel, pot sa diversifice Tn mod creativ si sunt oricand pregatiti pentru o vizita spontana.

Chiar si resturile pot fi folosite si readuse la viata.

SE DEPOZITEAZA IN LOC USCAT

e sare, de exemplu: sare de Slanic Prahova (cele de Bazna, Praid si Turda nefiind
comestibile)

e zahar

e diverse paste, de exemplu: taitei, spaghete etc.

e orez

e malai de porumb

e leguminoase cu pastai, de exemplu: linte, naut

e ciuperci uscate, de exemplu: zbarciogi, hribi

e fructe uscate, de exemplu: prune, mere, caise

e cartofi
e pesmet
® miere

e cafea

e ceai

e dulciuri, de exemplu: fursecuri, ciocolata
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gustari pentru aperitiv, de exemplu: fistic, arahide, saleuri
fulgi de ovaz
pudra de cacao

praf de copt

DELICATESE DIN CONSERVA S| BORCAN

zacusca, gemuri, diverse conserve de legume

rosii tdiate

muraturi de toate felurile, de exemplu: castraveti murati
jeleuri si dulceturi

siropuri

GUSTUL CORECT

bulion, de exemplu: bulion de legume, bulion de carne (vita, pasare)
otet, de exemplu: otet de mere, de vin alb, otet de miere (mied)
ulei, de exemplu: ulei de floarea soarelui, de rapita, de nuci

mustar, de exemplu: mustar fin, iute, cu boabe

suc de rosii, ketchup

condimente precum: sos de soia, alte sosuri artizanale

selectie de condimente, de exemplu: piper, boia, nucsoara

PROASPAT PENTRU FIECARE ZI

unt
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SIBIUE

LA INDEMANA IN CONGELATOR

e legume
e carne
® peste
e aluat

e fructe de padure
® nuci

e branza pentru ras

Pastrare si depozitare - sfaturi simple

Se recomanda sa aveti mereu in casa un stoc de alimente neperisabile.

Cum se depoziteaza alimentele, pentru ca acestea sa ramana comestibile si sa nu isi piarda

aroma?

VERIFICA CE SI CAT MAI ESTE
Tn borcan: Cereale & co.

Tnchideti bine pachetele desigilate, de exemplu cele de orez, paste, cereale si leguminoase cu
pastadi, dar si de faina, zahar, cafea sau transferati-le in cutii de stocare sau borcane. Astfel,
continutul rdamane uscat si aparat de daunatori mai mult timp. Puneti termenul de valabilitate

si date despre preparare in borcan. Astfel, veti avea o privire de ansamblu.

PROTEJEAZA DE LUMINA S| PASTREAZA PROSPETIMEA
Tn cutia de metal: nuci si seminte

n cazul nucilor si al semintelor, aveti grijd ca acestea sd nu rAncezeasca. De aceea, pastrati-le
n recipiente bine inchise, respectiv in ambalajul original. Tn acest caz, trebuie s fie conservate

la loc intunecat, racoros si uscat. Nucile pot fi si congelate —intregi sau macinate.
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TERMEN DE VALABILITATE INDELUNGAT

Doza si conserve: alimentele conservate in doze, precum ton, fasole sau boabe de porumb

raman comestibile ani la rand.

PERFECT PENTRU RESTURI DE MANCARE

Alimentele incepute (de exemplu branza) pot fi impachetate din nou cu folie transparenta. Si
recipientele de plastic sunt foarte practice pentru pastrare. Este important ca alimentele sa

nu se usuce si sa nu preia mirosuri din frigider.

TOATE ORDONATE

Cutii pentru sare si condimente: sarea si condimentele pot fi depozitate foarte bine intr-un
recipient bine inchis, intr-un loc uscat si ferit de lumina. Cel mai bine se pastreaza intr-o cutie
pentru condimente si nu deasupra hotei — astfel, nu vor face cocoloase. Condimentele si

verdeturile ca patrunjelul, arpagicul sau mararul pot fi congelate.

CUNOSCUT DIN BUCATARIA BUNICII

Borcan pentru conserve, dulceturi si compoturi: dulceturile facute in casa pot fi pastrate un
an de zile. Compotul rezista trei pana la patru saptamani in frigider si chiar si borcanele
deschise de dulceata, jeleu sau compot rezista, in frigider, mai multe saptamani. Borcanele
de dulceata deschise se altereaza mai greu, daca se consuma din ele cu o lingura curata, de

fiecare data.

CE INSEAMNA ACESTE DATE?

Termen de valabilitate: garanteaza ca alimentul poate fi consumat in siguranta cel putin pana

la data mentionata (in cazul depozitarii corespunzatoare si in ambalajul original inchis). Dupa

31



E U I:a EGA European Regional

Interreg Europe

aceasta data, alimentul nu este alterat sau necomestibil, dar producatorul nu mai acorda

garantie pentru proprietatile tipice precum consistenta, gust, miros sau culoare.

Data limita de consum: toate alimentele care trebuie pastrate in congelator au o data limita
de consum. Acestea sunt produse usor perisabile sau alimente sensibile din punct de vedere

igienic. Data limita de consum indica pana cand poate fi consumat un aliment.

LOCUL PAINII

Painea pastrata corect, ramane proaspata mai mult timp: fiecare tip de paine trebuie abordat
diferit. Painea alba este aproape tare a doua zi. Pe de alta parte, painea de secara rezista cinci
pana la sapte zile. Ideal ar fi ca painea sa se pastreze intr-un loc bine aerisit, uscat — cel mai
bine intr-o cutie pentru paine. Este important sa nu mancati paine mucegaita. Nici animalele
nu trebuie hranite cu astfel de paine, deoarece otravurile formate de mucegai pot dauna

sanatatii. De aceea, aruncati intotdeauna painea mucegaita.

RAMAN PROASPETE iN FRIGIDER 1-2 ZILE

Ce facem cu ciupercile? Ciupercile proaspete si buretii se pastreaza bine intr-o punga de hartie
in sertarul pentru legume al frigiderului. Astfel, ele Tsi pastreaza umiditatea si raman
proaspete una pana la doua zile. Ciupercile uscate au o valabilitate mai indelungata si pot fi
pastrate mai multe luni, bine inchise, in dulapul de bucatdrie. Aveti grija la termenul de

expirare de pe pachet.

GUSTUL NU SE DISCUTA

Salam si preparate din carne uscate la aer: salamul si jambonul uscate la aer rezista si in afara
frigiderului, daca sunt protejate de umiditate. Cu cat sta agatat mai mult, cu atat se intareste
mai mult — unora le place asa, altora mai putin. Preparatele din carne alterate sau mucegaite

nu trebuie mancate.
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NU PUNETI IN FRIGIDER

Cartofi: le place intr-un loc intunecat si uscat, cel mai bine la temperaturi intre 8 si 10° C. In
frigider este prea frig si umed pentru ei, de aceea cel mai bine le este in beci. Dar si un loc
usor racoros, uscat din dulap este potrivit pentru cateva zile. Sub efectul luminii apar pete
verzi care sunt otravitoare. De aceea taiati-le complet impreuna cu ochiurile si [astarii. Cartofii
noi se mentin proaspeti pana la o saptamana, cei vechi chiar si pana la doua saptamani. Sortati

imediat cartofii putrezi, pentru ca putregaiul sa nu se raspandeasca.

UMEZEALA PASTREAZA PROSPETIMEA

Verdeturile tdiate isi pierd repede aroma. in frigider riman mai mult timp proaspete, daca
sunt tinute intr-un prosop de bucatarie sau hartie umeda, care este pusa intr-o punga de
plastic. Si mai mult rezista daca sunt congelate. Asadar, congelati verdeturile tdiate marunt,

amestecate cu putin ulei, intr-o forma pentru cuburi de gheata.

NU TOATE FRUCTELE ,,SE SUPORTA INTRE ELE”

Anumite fructe emana etilena. Acest gaz natural cauzeaza ca alte fructe si legume sensibile Ia

etilena sa se coaca mai repede sau sa se strice. De aceea nu trebuie depozitate impreuna.

Idee: Tomate verzi? Puneti-le impreuna cu un mar. Aceste fructe emana etilena: mar, para,
piersicd, caisd, avocado, banana. In schimb, aceste fructe si legume sunt sensibile la etilena:

vanata, castravete, morcov, salata, rosie, spanac, broccoli, mango, pepene galben, kiwi.

INTELEGE-TI FRIGIDERUL

Avem cateva exemple de alimente care isi au locul in frigider si locul ideal unde ar trebui sa

fie plasate pentru a ramane proaspete cat mai mult timp:
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e LAPTE SI PRODUSE LACTATE

Laptele pasteurizat si produsele lactate trebuie puse intotdeauna in frigider. Tn cazul
produselor nedesigilate, este valabil termenul de valabilitate, cele deschise rezista una pana
la trei zile. Laptele UHT poate fi depozitat fara racire opt pana la doisprezece saptamani.
Odata desigilat, si acesta trebuie pastrat in frigider si trebuie consumat in termen de doua-

trei zile.
e BRANZA

Acest produs este, de fapt, lapte facut sa reziste mai mult timp. Totusi, aceasta trebuie tratata
cu grija, pentru a rdmane gustoasa cat mai mult timp. Pentru ca branza sa nu se usuce, trebuie
sa fie impachetatd. La branza in bucati, coaja protejeaza impotriva formarii de mucegai, de
aceea e indicat sa fie pastrata. Daca pe branza usor maturata si pe alte tipuri de branza tare
se formeazd mucegai, acesta poate fi curdtat usor. In cazul branzeturilor cu mucegai nobil
precum Camembert, Brie, Roquefort etc., culturile de mucegai sunt inofensive. Atentie la
branzeturile proaspete, branza de vaci sau branza feliata! Acestea trebuie aruncate daca

apare mucegaiul. Branza poate fi congelata doar in anumite conditii.
e OUA

Ouale proaspete pot fi pastrate intr-un mediu racoros pana la 20 de zile, dar acasa trebuie
pastrate intotdeauna in frigider. Toate mancarurile care contin oua crude, trebuie pastrate in

frigider si consumate in termen de 24 de ore.
e CARNE

Carnea proaspata, carnea tocata, carnatii si chiar si jambonul trebuie pastrate in frigider si
trebuie consumate repede, cel tarziu pana la data limita de consum mentionata. Carnea cruda
de pasare rezista una-doua zile in frigider, cea fiarta rezista doua-trei zile in frigider. Carnea
poate fi pastrata in congelator una-trei luni. Dezghetati-o incet intr-un vas acoperit in frigider
si pregatiti-o Tn aceeasi zi. Aveti grija sa nu picure pe celelalte alimente lichid rezultat din

dezghetare.

34



) |

CONSILIUL JUDETEAN [P sy R European Union
. 2 .

EUREGA .t N

Interreg Europe

SIBIU ks

e PESTE

Pestele se altereaza foarte usor si, de aceea, trebuie tinut mereu in frigider, in cel mai racoros
loc. Cel mai bine transportati pestele intr-o geanta frigorifica dupa ce I-ati cumparat si
consumati-l in aceeasi zi. Pestele afumat rezista una-doua zile, iar cel congelat se poate

consuma in termen de doua-sase luni.
e FRUCTE

Merele, perele, prunele, fructele de padure, strugurii, ciresele, chiar si smochinele si kiwi,
nectarinele si perjele raman proaspete mai mult timp daca sunt tinute in frigider. Fructele de
padure raman proaspete una-doua zile, fructele cu samburi (precum caisele) doua-trei zile.

Merele si perele pot rdmane proaspete pana la zece zile.
e LEGUME SI CIUPERCI

Cele mai multe feluri de legume trebuie tinute n sertarul pentru legume al frigiderului, unde
exista o umiditate ridicata a aerului, cu exceptia acelora sensibile la frig. Legumele cu fruct
precum vinetele, ardeii, rosiile, zucchini sau chiar si fasolea verde, nu trebuie tinute in frigider.

Ciupercile rezista in frigider pana la doua zile.

FRIGIDERUL ARE ZONE DE RACIRE

FRIGIDER

+8° C — alimente preparate

+5° C — produse lactate, branza, alimente preparate
+2° C — carne, carnati, carne de pasare, peste

+10° C — fructe, legume

USA

+10° C—oua, unt

+8°C — sosuri, dulceturi

+10° C — sticle cu bauturi, sosuri pentru salata, lapte
CONGELATOR

-18°C — carne, peste, legume, inghetata
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Idee: painea si toastul pot fi congelate si la nevoie coapte din nou in cuptor sau pradjitor. Vezi

Locul Painii si Faceti sa dureze.

GATESTI INTELIGENT, ARUNCI MAI PUTINA MANCARE

,Pune-ti in farfurie numai cat poti sa mananci” — cei mai multi dintre noi, de mici copii am
fnvatat sa nu risipim alimentele. O tema importanta, deoarece aproximativ o treime din toate
alimentele produse se pierd undeva intre camp si farfurie. Cu putina planificare si creativitate,

putem evita si acasa ca alimentele sa ajunga la gunoi.

CUMPARATI CHIBZUIT

Durabilitatea in bucatdrie incepe la magazin: cumpadrati atatea alimente cate va sunt
necesare. Multe dintre produse sunt oferite acum si in cantitati mai mici pentru persoanele
singure. Tn special, in cazul produselor care se altereazi repede, ca painea, carnea proaspita
sau fructele, merita sa planificati exact. Faceti-va o listd de cumparaturi. Astfel, veti fi mai
putin vulnerabil la cumparaturi spontane (care nu reprezinta o nevoie reala). Nu mergeti
flamand(3) la cumpdraturi! Tn caz contrar, dintr-odatd stomacul, si nu creierul, va avea un

cuvant de spus.

PREPARATI MODERAT

Mai bine gatiti portii mai mici, in cazul in care nu planificati pentru urmatoarele zile. Atunci
cand va serviti, aveti in vedere: mai bine suplimentati portia initiald, decat sa aruncati la sfarsit

jumatate de farfurie.

GATITI CREATIV

Stabiliti o zi din saptamana ca ,zi pentru resturi”. Faceti un , Tour de Frigo” si puneti pe masa
ce se preteaza din frigider si dulapul de bucatarie. Fiti creativi si completati retetele clasice

consacrate. Friganele cu compot de fructe, orez cu mix de legume sau bucati de branza cu
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resturi de mezeluri: cu putina imaginatie, sigur veti reusi sa puneti resturile pe masa intr-un

mod surprinzator.

PASTRATI ORDINEA

Daca pastrati alimentele in recipiente transparente, veti avea o vedere de ansamblu
referitoare la ce mai aveti in materie de mancare prin casa sau frigider. Aranjati-va alimentele
in frigider: ce este mai vechi, vine in fata, alimentele proaspete puneti-le mai in spate (vezi

intelege-ti frigiderul).

FACETI SA DUREZE

Conservati alimentele Tnainte ca acestea sa se altereze. Fructele coapte, de exemplu, pot fi
transformate in compot. Sau le congelati tdiate marunt si faceti mai tarziu un milkshake,
smoothie sau inghetata din ele. Si painea poate fi congelata si folosita mai tarziu. Daca o taiati

dinainte in felii, acestea pot fi dezghetate pe rand in prajitor.

NU ARUNCATI IMEDIAT

Un iaurt expirat nu trebuie aruncat imediat la gunoi. Cele mai multe produse raman
impecabile o perioada de timp dupa expirarea termenului de valabilitate, daca sunt pastrate
corect. Fiti atent daca sunt in reguld: mirosul, gustul si aspectul. in schimb, alimentele care au
depasit data limita de consum (in special carnea de pasdre sau carnea tocata) nu mai trebuie

mancate. In acest caz, nu mai exista siguranta alimentelor.

DARUITI

Aveti prea multa mancare acasa? Atunci impartiti excesul cu ceilalti. Poate vecinii
dumneavoastra se bucura de o farfurie de lasagna sau prietenii dumneavoastra de o felie de

prajitura.
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Alte recomandari:
1. DELICIOS FARA LACTOZA

Persoanele cu intoleranta la lactoza resimt un disconfort cand consuma produsele lactate care
contin lactoza, deoarece le lipseste o enzima, numita lactaza, pentru a o putea digera. Din

fericire, in zilele noastre este posibila fabricarea de produse lactate fara lactoza.

Lactoza este continuta de laptele majoritatii mamiferelor, inclusiv de laptele de oaie si capra.
Astfel, cele mai multe produse lactate contin lactoza si in cazul intolerantei trebuie alese cu

precautie.

Pe de alta parte, exista in comert multe produse, in care lactoza este exclusa in timpul

prelucrarii. Acestea sunt marcate corespunzator pe pachet ca fiind fara lactoza.

n productia de alimente, lactoza este adesea addugatd si, de aceea, este continutd deseori
de carnati si preparate din carne, sosuri, supe instant si amestecuri de condimente. Dar acest
lucru trebuie declarat clar pe ambalaj, astfel incat produsele care contin lactoza sa poata fi

evitate atunci cand mergeti la cumparaturi.

Intoleranta se manifesta diferit, fiind mai severa in unele cazuri. Este posibil in cazul unei
intolerante usoare sa nu puteti bea lapte, dar sa nu aveti probleme cu iaurtul, branza si untul,

care contin mai putina lactoza.

Nu toate produsele lactate contin lactoza: branzeturile tari si semi-tari contin, datorita
maturarii, putind lactoza sau chiar deloc, si de aceea sunt bine tolerate. Pentru multe
persoane intolerante la lactoza, unele branzeturi nu sunt o problema. Si untul contine putina
lactozd, iar in functie de manifestarea intolerantei nu trebuie renuntat la acesta. in rest, untul

poate fi inlocuit in bucatarie cu alternative fara lactoza, de exemplu margarina vegetala.

De asemenea, in retete, produsele lactate pot fiinlocuite usor, de exemplu cu lapte, smantana
siiaurt de soia si alte alternative precum lapte de ovaz sau migdale. Acestea se deosebesc din

punct de vedere al gustului, dar au proprietati asemanatoare.

Intolerantele necesita o atentie deosebita la alimentatie, dar nu sunt un motiv de ingrijorare.

n cazul multor retete si produse este posibild evitarea factorului declansator.
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2. SAVOARE FARA GLUTEN

Tn cazul intolerantei la gluten (sau boala celiaci), o alimentatie consecvent fird gluten este
imperios necesara — aceasta este posibild cu ajutorul numeroaselor produse inlocuitoare si

prin citirea cu atentie a listei ingredientelor.

Persoanele cu boala celiaca nu tolereaza nicio cereala care contine gluten, deoarece chiar si
in cantitati mici, componentele proteice din cereale, numite gluten, afecteazd mucoasa
intestinului subtire. De aceea, trebuie sa renunte la cerealele care contin gluten. Deoarece
cerealele sunt utilizate in plus si in productia de alimente, este necesara o atentie deosebita

la lista de ingrediente si declararea acestora.

Necesarul zilnic al organismului poate fi bine acoperit cu produse fara gluten. Orezul si cartofii
au multi carbohidrati, proteine se gasesc din plin in peste, carne, leguminoase cu pastai, nuci,
ou, tofu precum si in produsele lactate. Fibrele sunt livrate, de exemplu, din semintele de in

si de pseudo-cereale precum quinoa sau amarant.

Cele mai multe bauturi alcoolice nu reprezinta o problema pentru persoanele cu intoleranta
la gluten. Vinul, de exemplu, nu contine gluten. Berea trebuie evitatd, cu toate ca intre timp

au aparut si variante fara gluten.

Fara gluten

Pot contine gluten

Contin gluten

CEREALE SI
PRODUSE CARE
CONTIN AMIDON

Porumb, orez, mei,
hrisca, quinoa,
amarant, cartofi,
leguminoase cu
pastai

Produse semi-
preparate precum
cartofi prajiti,
crochete, chipsuri,
orez expandat,
snacksuri

Grau emmer, grau
kamut, grau, secara,
orz, ovaz, grau
spelta, grau spelta
verde, produsele
fabricate din acestea

PRODUSE LACTATE
SI BRANZA

Lapte, iaurt natural
si branza dulce,
smantana, unt,
branza tare si
moale, branza
proaspata natur

Branza topita,
preparate cu branza
proaspata, creme,
pudding, milkshake

laurt cu fulgi

FRUCTE S| LEGUME

Toate fructele,
legumele, nucile si
fructele cu pastai

Fructe confiate,
semi-preparate cu
legume

Legumele si fructele
uscate presarate cu
faina sau pané
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Fara gluten

Pot contine gluten

Contin gluten

FURNIZORI DE
PROTEINE

Carne, peste si
fructe de mare, ou3,
tofu

Carnati si preparate
din carne, peste si
carne marinate si cu
S0s

Peste si carne pané,
presarate cu faina
sau cu sosuri care
contin gluten

GRASIMI, ULEIURI SI

Grasimi si uleiuri

Sosuri, bulion, supe

Sosuri legate cu

indulcite, sucuri si
nectar de fructe,
ceai, cafea boabe,
vin, rachiuri

preparate pentru
frappe, ciocolata
calda, ice-tea,
cocktailuri

INGREDIENTE vegetale, unt, instant, amestec de | faina, de exemplu,

PENTRU COPT margarina, otet, condimente, Bechamel
condimente pure, ingrediente pentru
sare, piper copt (de exemplu,

praf de copt)

GLUCIDE Miere, zahar, Ciocolata, Ciocolata cu cereale,
dulceata, sirop de bomboane, biscuiti, fursecuri,
artar inghetatd, guma de | pradjituri si torturi

mestecat

BAUTURI Apa, bauturi Amestecuri semi- Tnlocuitoare de

cafea din orz sau
care contin malt,
Ovomaltine, bere

3. SA GATIM VEGAN (SAU DE POST)

Bucatdria vegana ofera o diversitate surprinzatoare. Pentru bucatari curiosi si o doza de

inspiratie: merita sa aruncati o privire in bucataria vegana!
ALTERNATIVE PENTRU LAPTE

Tn zilele noastre, exista pe piatd o selectie impresionantd de bauturi din cereale precum lapte
de soia, orez sau migdale, care aduc cu ele arome suplimentare. Laptele de ovaz este ideal
pentru bauturi calde, deoarece nu se separa atunci cand este incalzit. Laptele de migdale se
preteaza foarte bine pentru Muesli si pentru retete la care aveti nevoie de o anumita

onctuozitate. Laptele de soia se preteaza excelent pentru deserturi si pentru copt.
INLOCUITOR PENTRU SMANTANA

Daca lasati laptele de cocos in cutie peste noapte in frigider, crema se separa de apa. Partea
cremoasa, care pluteste deasupra poate fi ,smantanita” si batuta spuma. Apa de cocos

ramasa e potrivita pentru prepararea unui smoothie.
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Daca lasati caju peste noapte Tn apa, acestea se umfla si devin foarte moi. Astfel pot fi mixate
apoi foarte usor intr-un fel de smantana. Scurgeti alunele caju si preparati-le la blender cu apa

proaspata in proportie de 2:1. Pentru a obtine o smantana mai lichida puneti mai multa apa.
TNLOCUITOR PENTRU OU

Indiferent daca aveti nevoie de albus pufos sau liant pentru copturi, efectul unui ou poate fi
obtinut si cu alte alimente. Aquafaba, sau apa de ndut, este lichidul in care au stat boabele de

naut Tn conserva. Aceasta poate fi batuta ca albusul si folosita in acelasi scop.

Ca liant pentru prajituri si deserturi se poate amesteca o lingura de seminte de in sau chia cu

trei linguri de apa. Lasati sa se hidrateze un sfert de ora si apoi folositi in loc de ou.

Mic dejun de duminica: pentru scrob fara ou, se potriveste tofu sau seitan sfaramat,

amestecat cu condimentele necesare.
ALTERNATIVE PENTRU CARNE

Bucatdria vegana se descurca foarte bine fara carne. Lintea neagra are un gust plin, care se

preteaza foarte bine pentru paste bolognese fara carne sau chilli vegan.

Daca o retetd are nevoie de cuburi de bacon, de exemplu paste carbonara, se pot folosi rosii

uscate tocate fin sau capere. Acestea inlocuiesc gustul sarat care ar fi fost adus de bacon.

Tofu este produs din lapte de soia, iar procesul se aseamana cu producerea branzei din lapte.
Tn China tofu este inclus in meniul zilnic si este preparat foarte variat. Deoarece tofu nu are

un gust propriu pregnant, poate fi condimentat cum doriti.

Seitanul este chiar mai asemanator decat tofu cu consistenta carnii. Este vorba despre gluten
de grau, care se obtine printr-o preparare speciala din faina si apa. Si seitanul este neutru ca

gust si poate fi condimentat individual.
TNLOCUITOR PENTRU GELATINA

Agar-agar este obtinut din alge si are proprietati gelifiante optime. Este neutru ca gust si poate

inlocui fara probleme gelatina.
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CUM PREPARAM EFECTIV MANCAREA?

A afuma

Afumarea este una dintre cele mai vechi metode de conservare a alimentelor precum peste
sau carne si de transferare a aromei inconfundabile de fum in preparat. Pastravul sau slanina
afumata sunt si astazi foarte indragite. Prin afumare se elimina apa din peste sau carne in
camere speciale de afumare si la temperaturi specifice. Aromele de afumare din lemne
selectate precum si diverse condimente si ierburi confera produselor afumate arome

suplimentare.
Bain-marie

Tn bain-marie sunt incilzite alimentele care sunt sensibile la temperaturi ridicate. Pe de alt3
parte, in apa rece alimentele calde se racoresc rapid si constant. Pentru a efectua bain-marie,
un castron este pus peste un vas cu apa in clocot (fara sa atinga apa). Aburul incalzeste

castronul si, astfel, incalzeste continutul incet si controlat (de exemplu ciocolata).
A bate spuma / a bate cu telul

Prin ,batere”, se intelege de obicei prepararea albusului de ou sau a smantanii cu un tel.
Lichidul este batut cu un mixer sau un tel pana cand se incorporeaza aer in aceasta masa,
rezultand o spuma fina, cremoasa. Smantana se intareste mai usor daca este rece. Albusul se

intareste mai repede sau mai bine, daca este batut intr-un recipient fara urme de grasime.

Idee: un bol metalic este mai potrivit decat un bol din plastic. Grasimea se indeparteaza mai

usor de pe acestea si pot fi racite in frigider, inainte sa bateti smantanain ele.
A blansa

Blansarea alimentelor, in special a legumelor, se refera la a le adauga pentru scurt timp in apa
clocotita (vezi ,a clocoti”), apoi sunt scoase cu o lingura pentru spuma si puse in apa cu
gheata. Astfel, isi pastreaza culoarea intensa si, de asemenea, aromele si nutrientii. Rosiile,
piersicile, fisticul sau migdalele pot fi curatate mai usor dupa blansare. Legumele congelate
isi pastreaza, astfel, mai bine forma si culoarea si se gatesc mai rapid in cazul unei preparari

ulterioare.
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A coace

Coacerea este, in mod frecvent, asociata cu procesul in care un produs din aluat este gatit si
rumenit Tn cuptor Tn aer cald. Tipurile de produse coapte sunt foarte variate, de la prajituri,
tarte sau fursecuri, la paine, pizza si alte produse cu drojdie. Stim ca o prdjitura este coapta
folosind testul cutitului: introduceti un cutit curat in prajitura. Daca atunci cand il scoateti nu
se lipeste aluat de el, prajitura este gatitd. Painea este coapta daca atunci cand o batem pe

partea inferioard suna a gol.
A confia in grasime

Confierea se aseamana cu posarea (vezi ,,a posa”), numai ca aici alimentele sunt gatite in
grasime lichida sau ulei la temperaturi scazute (60 pana la 90°C). Metoda poate fi folosita si
pentru conservarea carnii de pasare, miel sau porc. Contrar asteptarilor, mancarurile nu sunt
,grase”. Datorita temperaturii scazute, nu are loc osmoza si grasimea sau uleiul nu intra in

preparat.
Conservare (calda)

Conservarea la cald este cunoscuta in special pentru dulceturi. Fructele sau legumele sunt
spalate, curatate, daca e nevoie, se scot sdmburii, si sunt taiate marunt. Apoi, sunt fierte in
raport de 2:1 cu zahar gelifiant sau pectind de mere (1 kg de fructe cu 500 g zahar gelifiant),
pentru a combate bacteriile din alimente. La final, se toarna in borcane curate, sterile si se
inchid ermetic. Dulceturile de capsuni si zmeura sunt clasice, dar se pot folosi toate fructele
si legumele posibile. Tn special in bucatdria indiand, are o traditie indelungatd asa-numitul

chutney (sosuri conservate) — adesea pe baza de nuca de cocos, mango sau vinete.
A conserva / a steriliza

Conservarea se potriveste in special pentru fructe si legume. Pentru aceasta, alimentele,
fierte in prealabil, se pun impreuna cu lichidul in care au fiert intr-un borcan curat, care are
capac etansat cu cauciuc si apoi sunt incalzite in bain-marie. Se produce o suprapresiune in
borcan. La racire acest aer excedentar se evapora prin cauciucul de sub capac si se formeaza

vid. Prin aceasta tehnica, alimentele pot fi pastrate mai mult timp. Pentru conservare se

43



. | ,
M turopean Union

E U I:a EGA S} European Regional

CONSILIUL JUDETEAN

SIBIU &

* %y

Development Fund
Interreg Europe

potrivesc borcanele care au un tip special de inchidere. Cu ajutorul unui inel de cauciuc si al

unei clame speciale, capacul se poate inchide ermetic.
A conserva prin uscare

Prin deshidratare se scoate apa din fructe si legume — dar si din carne si verdeturi — si astfel
se prelungeste valabilitatea acestora. Avantajul deshidratarii, fata de alte metode de
conservare, este cd rdman vitaminele si mineralele. in plus, prin procesul de uscare se
intensifica gustul produselor. Alimentele se pot deshidrata cu aparate speciale de
deshidratare, in cuptor sau pur si simplu la aer cald. Deoarece ultima procedura dureaza
foarte mult, exista pericolul ca alimentele sa se altereze inainte ca procesul de uscare sa le

prelungeasca trainicia.
A da / fierbe in clocot

Punctul de fierbere este temperatura la care un lichid incepe sa formeze aburi. Apa fierbe la
100°C. Se formeaza bule si incepe sa bolboroseasca. Daca doriti sa gatiti alimente chiar sub
punctul de fierbere, acest lucru se numeste infuzare. Unele alimente devin comestibile abia
dupa ce sunt fierte — precum cartofii sau pastele. Multe tipuri de legume isi pierd prin fierbere
vitaminele solubile. Gatirea la aburi sau blansarea se potrivesc mai bine pentru gatirea

alimentelor sensibile, astfel, acestea fiind gatite bland.
A deglasa

Stingerea cu lichid se numeste, pentru profesionisti, ,,deglasare”. Prin acest procedeu este
intrerupt procesul de rumenire prin adaugarea de lichid (de exemplu vin sau apa) si este
transformat intr-un proces de fierbere. Lichidul preia aromele prajite incluse si se transforma
intr-un sos aromat. In plus, carnea sau legumele prijite care nu sunt gatite complet, pot s& se
termine de gatit dupa deglasare, fara a se arde. ldee: daca totusi se ard, scoateti carnea sau
legumele din tigaie, dizolvati arsura cu lichid, treceti-o printr-o sita, curatati tigaia si puneti

alimentele si lichidul strecurat din nou in tigaie si gatiti Tn continuare.
A face pané

Atunci cand faceti pané, alimentul se ,inveleste” cu pesmet si apoi este prajit sau copt n

cuptor. Totodata, se poate face pané si cu fulgi de cocos, branza rasa (de exemplu parmezan)
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sau seminte de susan. Aproape orice aliment se poate face pané: carne, peste, legume,
deserturi. Faceti pané in aceasta ordine: treceti prin faina, ou batut si apoi prin pesmet.

Apasati bine pesmetul. Pentru prajit folositi unt clarifiat sau ulei.
A fermenta

Multe alimente nu ar exista fara fermentare: varza acra ar fi varza dulce, kimchi (varza
fermentata) ar fi doar varza chinezeasca si branza ar fi lapte. Si berea, vinul, sosul de soia sau
ceaiul negru sunt alimente care se desavarsesc prin fermentare. Prin fermentare devin atat
neperisabile cat si rafinate. Aromele cautate pot sa se dezvolte, iar cele nedorite sa se reduca.
Lista alimentelor rafinate prin fermentare este lunga. Poate unul dintre cele mai necunoscute
este usturoiul negru. Prin fermentare isi pierde iuteala agresiva si preia arome blande de

prune uscate, otet balsamic si vanilie.
A fierbe inabusit

Fierberea indbusita este o metoda de a gati care se potriveste pentru bucati de carne cu fibre
lungi. Prin gatirea Indelungata, acestea devin fragede, suculente si aromate. Se fierbe Thabusit
intr-o oala inchisa sau oala romana. Carnea care trebuie sa fiarba inabusit, este fripta mai intai
la foc rapid, stinsa cu vin sau supa, si apoi gatita in lichid intr-o oald inchisa. Pentru ca friptura
sa fie frageda si suculenta are nevoie de suficient timp: deci gatiti incet, ideal ar fi la 150°C,

pentru ca friptura sa atinga in interior de la 70 pana la 85°C.
A fileta

Indiferent daca este vorba de peste, carne sau fructe: in cazul filetarii este vorba despre

separarea de rest a carnii fragede, dar si a pulpei fructelor, cu alte cuvinte, extragerea fileului.
A flamba

Prin flambare se intelege aprinderea unui preparat. Peste aceasta se toarna alcool (cu grad
cat mai ridicat) si se da foc. Alcoolul se arde complet si lasa in urma gustul sau delicat. Sunt
cunoscute in special deserturi flambate, ca de exemplu clatite; cu toate astea, orice mancaruri
cu fructe, muschi de vita sau vanat pot fi flambate. Tn functie de gustul dorit, alcoolul folosit

pentru flambare variaza. Tipice sunt coniacul, romul, whisky-ul sau ginul.
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A gati la aburi

Prin gatirea la aburi, legumele, fructele si ciupercile sunt preparate intr-un mod delicat.
Acestea sunt Tnabusite putin in ulei sau unt cald, cu ceapd sau usturoi, dupd gust. In functie
de continutul de apa al legumelor, se adauga mai multa sau mai putina apa. Se acopera cu un

capacg, iar alimentele se gatesc pana se inmoaie.
A gati la temperatura scazuta

Atunci cand gatiti la temperatura scazuta, se lucreaza cu o temperatura de 80°C pentru carne
si 90°C pentru carne de pasare. Avantajul este cd nu devine uscata carnea. in functie de tipul
de carne, friptura poate fi tinuta mai mult timp in cuptor fara a-si pierde calitatile — perfect

daca nu vreti sa stati doar in bucatarie, ci sa petreceti timp si cu musafirii.
A glasa

Preparate din carne: intr-o tava mare turnati peste carne, in mod regulat, lichid care fierbe

sau grasime din tava.

Legume: soiurile care contin amidon, ca de exemplu morcov, mazare sau gulie, sunt cele mai
potrivite. indbusiti in unt, presdrati cu zah&r sau zahar pudré si stingeti cu putind sup sau vin.
Gatiti pana la final cu capacul pus. La sfarsit, scoateti capacul si fierbeti lichidul. Amestecati

din cand in cand.
A gratina

Prin gratinarea unui preparat se intelege coacerea acestuia in cuptor, la temperatura inalta,
rezultand o crusta crocanta aurie. Pentru aceasta se foloseste de obicei branza. O alta varianta
este un amestec din pesmet si unt. in special la dulciuri, un amestec de unt si nuci micinate

sau tocate are ca rezultat crocantul necesar.
A inabusi

Tnabusirea inseamna incalzirea in ulei a unui aliment uscat, care contine amidon (de exemplu
orez sau faind), amestecand in continuu. Astfel, se formeaza arome minunate. Apoi se fierbe

in lichid pana se inmoaie.
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Alega / adrege
Prin legare se intelege Tngrosarea sosurilor, pentru a le face pastoase si cremoase.

Cu faina (numit si ,beurre manié”): framantati 1 lingura faina cu 1 lingura unt si puneti in sos
in portii mici, pana ajungeti la grosimea dorita. Lasati sa fiarba inabusit pentru a neutraliza

gustul de faina.

Cu amidon alimentar (de exemplu amidon de porumb sau de cartofi): amestecati intr-o cana
cu lichid rece (de exemplu apa), apoi turnati in sosul fierbinte. Sosul trebuie sa fiarba inabusit
cel putin 3 minute pentru ca amidonul sa poata lega lichidul. 1 lingura de amidon de porumb

leaga circa 3 dL de lichid.
A limpezi

La limpezire sunt indepartate elementele care tulbura lichidul. Astfel, acesta devine clar si

gustul se rafineaza.

Unt clarifiat: topiti untul intr-o tigaie si lasati-1 sa fiarba. Spumati-l. Cand untul lichid este deja
auriu si clar, Iasati sa se raceasca un pic si treceti-l printr-o sita fina sau printr-un prosop. Untul

clarifiat se potriveste foarte bine la fripturi sau pentru legarea unui sos.

Consommé: treceti supa printr-o sita sau prosop, sau folositi albus de ou, bateti putin cu telul
albusul crud si turnati in supa care fierbe. Albusul se lipeste si leaga elementele care tulbura

lichidul. Scoateti albusul cu o spumiera. Dezavantaj: albusul retine si aromele din suma.
A marina si a tine la bait

Prin marinare nu se adauga doar aroma, ci si textura alimentelor se schimba: carnea tare
devine frageda atunci cand este gatita. Puneti alimentele pentru o perioada in marinata sau
ungeti-le cu aceasta marinata. Marinatele au intotdeauna elemente lichide, de exemplu, lapte
de cocos, mustar sau ulei. Baitul poate fi umed, punand alimentele (de exemplu, tocanita de
caprioara) intr-un lichid ca vin, suc de lamaie sau alte lichide acide, sau uscat, cu sare si

condimente. Idee: nu se adauga sare in marinata deoarece carnea devine tare si uscata.
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Minuturi / a praji rapid

Asemanator cu procesul de prajire, amestecand (vezi ,a pradji rapid prin agitare — stir fry”)
bucatile fragede de carne, peste sau bucatile mici de carne de pasare sunt prajite la foc iute,
dar nu in wok, ci intr-o tigaie plata. Acest tip de preparare se numeste si ,,a la minute” si se

refera la durata scurta a procesului de prajire.
A mura

Otetul, uleiul, alcoolul sau saramura, conserva legumele pentru mai multe luni. Legumele tari,
precum morcovul, castravetii, ardeii iuti sau ceapa, sunt potrivite pentru conservare in otet.
in zona mediteraneeani legumele sunt murate adesea in ulei de mdsline. Tn bucitaria
marocand, ldmaile murate Tn saramurd sunt o specialitate. inainte de a fi consumate,
legumele trebuie sa stea cateva saptamani in borcan. Pentru conservare in otet, se fierbe o
supa baza din jumatate de litru de otet, cam tot atata apa si condimente, in care se fierb
legumele. Apoi legumele sunt puse in borcane curate, clatite cu apa fierbinte, umplute cu

supa care a mai fiert o data si inchise ermetic.
A posa

La posare alimentul este ldsat in apa fierbinte, dar care nu fierbe (65 pana la 80° C) pana cand
ajunge la consistenta dorita. Alimentele deosebit de sensibile, ca fileul de peste sau pieptul
de pui, se poseaza bine. Printre cele mai cunoscute preparate este oul posat. Scopul este ca
oul crud sa nu se desfaca in apa, ci sa se poseze in forma rotunda. Si, bineinteles, trebuie sa

fie perfect — adica galbenusul trebuie sa curga atunci cand este taiat.
A praji

Gatirea alimentelor in ulei fierbinte se numeste prajire. Din cauza temperaturii ridicate a
uleiului se formeaza rapid o crusta protectoare. Astfel, alimentele prajite sunt crocante pe
dinafara, dar in interior raman fragede. Este important sa folositi ulei care suporta
temperaturi ridicate, pentru ca sa poata fi bine Tncalzit. Daca uleiul ramane prea ,rece”
alimentele absorb excesiv de multa grasime. De aceea, mai bine prajiti Tn portii mai mici,

pentru ca uleiul sa pastreze o temperatura crescuta constanta. Alimentele deja prajite pot fi
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pastrate calde Tn cuptorul putin deschis. Idee: tineti un bat de lemn in uleiul fierbinte. Cand

incep sa se formeze bule, uleiul a ajuns la temperatura necesara.
A praji rapid prin agitare (stir-fry)

La prdjirea rapida, alimentele se taie Tn bucati mici si sunt prajite in wok sau tigaie,
amestecand continuu, la foc rapid. Alimentele care au nevoie de mai mult timp sunt puse

primele, apoi urmeaza alimentele cu timp mai scurt de preparare.
Prepararea alimentelor in cosul pentru gatit la aburi

Cosul pentru gatit la aburi este si mai delicat pentru alimente. Se gatesc in aburul apei sau al
supei fara a atinge lichidul. Astfel se pastreaza vitaminele si mineralele, culoarea si gustul

devin mai intense si este nevoie de mai putina sare si condimente.
A prepara la gratar

Carnea, pestele, legumele sau fructele se gatesc de regula fara grasime intr-o tigaie grill sau
pe gratar. Astfel, apar arome de prajire si urme de gratar. Clasicul gratarelor este gratarul cu
mangal care ofera o nota afumata mancarii conferita de focul deschis si de fum. Gratarele cu
gaz sau electrice se potrivesc, de asemenea. Marinarea alimentelor ce vor fi gatite la gratar
previne uscarea si oferd o savoare suplimentara. Aproape orice poate fi gatit pe gratar. Cel
mai bine se gatesc bucati de carne fragede, bine marmorate, carne de pasare, carne tare de

peste, legume si fructe.
A rumeni / a praji

Carnea, carnea de pui, pestele sau legumele sunt prajite la temperatura mare, uscata, intr-o
tigaie sau in cuptor. Astfel rezultd prin caramelizare o crusta brund aromat4. in cazul carnii,
crusta mentine sucurile din carne in interior si impiedica astfel uscarea acesteia. Prajeala din
tigaie formeaza baza pentru un sos fin, daca este deglasata prin addugarea de apa, supa sau
vin (vezi ,deglasare”). Este nevoie de o tigaie din fonta sau cu strat anti-aderent precum si de
uleiuri rezistente la caldura care nu sunt presate la rece sau unt special pentru rumenire.
Untul normal nu este potrivit, deoarece se arde prea repede. Este important ca tigaia sa fie

incalzita mai intdi goala, inainte sa puneti uleiul sau untul.
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Sous-vide

La metoda sous-vide carnea, pestele, oudle, legumele sau fructele sunt vidate intr-o punga
fmpreund cu condimente si ierburi si puse la bain-marie. In functie de felul de mancare, apa
are o temperatura de 45-49°C (peste), cca. 55°C (fripturd) sau 85-90°C (de exemplu sfecla).
Exista aparate profesionale de sous-vide, care inlesnesc o setare exacta si constanta a
temperaturii. Aromele ingredientelor din punga de sous-vide vor fi presate direct in aliment
prin vidare. Tns3 pentru a face carnea si mai aromatizatd, puteti sa o frigeti putin pentru a

capata arome de prajire.
A strecura

Tn timpul strecurdrii substantele solide sunt separate de cele lichide. Pentru aceasta, se
foloseste o sita, o strecuratoare din panza sau o sita passevite. Supele sunt trecute printr-o
sita fina si, astfel, sunt filtrate oasele, condimentele si alte ingrediente pe care nu doriti sa le
aveti In lichid. Supele foarte clare sunt trecute prin tifon pentru a indeparta si cele mai mici
particule. Si sosurile de fructe sau dulceturile in care nu vreti sa aveti sdmburi, vor fi strecurate

printr-o sita.
A torefia

Prin torefiere, nucile, condimentele, legumele sau alte alimente precum painea, boabele de
cafea sau cacao sunt incalzite la temperaturi inalte fara a adauga grasime. Astfel, rezultd o
culoare inchisa si arome intense. Alunele, migdalele, nucile, castanele, semintele de pin sau
semintele de susan produc o varietate de arome cand sunt prajite. Se torefiaza in tigaie sau
in cuptor. Amestecati si miscati continuu pentru ca alimentele sa nu se arda si sa se prajeasca

similar pe toate partile.
A transa

Prin transare, bucata de carne, respectiv de peste, este impartita in felii. Cu ajutorul cutitului
de transare carnea este taiata in felii mai subtiri sau mai groase, bucati mari sau mici, de-a
curmezisul fibrei. Transarea puiului de ograda: mai intai desfaceti pulpele de trunchi, apoi
aripile. Tmpdrtiti pulpele in pulpe superioare si inferioare. Taiati pieptul pe lung pana la os,

apoi scoateti de pe os, mai Intai o parte, apoi si cealalta. Taiati apoi pieptul de-a curmezisul
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fibrei in felii de circa 1 cm grosime. Nu aruncati restul de carne de pe carcasa. Poate fi folosit

pentru salata de pui sau supa.

CONVIVIALITATE

Faceti din procurarea, pregatirea si consumarea mancarii o experienta care va aduce laolalta
cu alti semeni. Evitati segregarea: bucatdria nu e doar locul femeilor, ci al tuturor, e o sansa

de a face lucruri placute impreuna.

fncercam sa nu fim singuri, cautam sa mancam impreunad cu alte persoane: familie,

prieteni, colegi sau chiar necunoscuti. Nu se intampla nimic rdu cand te asezi langa

cineva strain!

e ne punem deoparte telefoanele ca sa ne vedem, sa ne ascultam unii pe altii si sa fim
atenti la mancare. Stingem televizorul si avem grija sa 1i vedem pe toti de la masa. Pe
vremuri, nu scotea nimeni un ziar sa citeasca in fata celuilalt si ar fi fain si sanatos sa
fie la fel si azi;

e ne bucuram unii de altii si vorbim intre noi;

e ne bucuram de mancare si savuram bucatele. Le mirosim intai, ca sa cream amintiri,
apoi, le gustam si inchidem ochii scurt ca sa tinem minte si gustul, mancam mindful,
constienti adica;

e incepem toti deodata si nu ne ridicam de la masa pana nu termina si ultimii de mancat;

e ne ajutam reciproc si ne servim pe rand, nu lasam doar o mama sau bunica sa ne
serveasca singura pe toti;

e mancam incet, nu ne grabeste nimeni. Putem manca pe o durata de pana la o ora si
tot nu e prea mult;

e suntem recunoscatori pentru momentele acestea si le traim mai intens, fiind n

compania familiei, prietenilor sau colegilor cu care ne dorim sa petrecem timp

impreuna.
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VII. Reducerea risipei alimentare

n Transilvania existd deja o buna practicd legatd de combaterea risipei alimentare: Food
Waste Kombat din Cluj Napoca. De la ei am Tnvatat diverse aspecte despre reducerea risipei
alimentare. Pe langa ceea ce am scris deja legat de ce sa avem in casa si cum pastram,
enumeram mai jos si alte cateva recomandari despre temele esentiale Tn aceasta
problematica. Mai mult, vrem sa reamintim ca judetul Sibiu colecteaza deseurile si resturile
alimentare in mod selectiv, adica putem ajuta la reducerea risipei in ambele momente: atunci

cand planificdm masa, dar si dupa masa, daca ne raman resturi.

Cum sa reduci risipa alimentara

e Cand faci cumparaturi, fa-ti o lista si verifica perioada de valabilitate a produselor.
Tncearcd sd cumperi cantitdti echivalente nevoilor pentru cateva zile.

e Evita promotiile, mai ales la produse care nu se pastreaza usor sau pe care nu le
consumi des.

e Cumpara produse care sunt marcate ca fiind reciclabile. Astfel, poti contribui la
reciclarea selectiva.

e Alege produse organice provenite din ferme locale. Drumul lor de la producator la tine
in farfurie este unul mai scurt si mai putin poluant pentru mediu.

e Depoziteaza si congeleaza corect alimente. Aplica ceea ce ai invatat din acest ghid!

e Tnainte s3 arunci, gdndeste-te mereu cum ai putea folosi alimentele rdmase in urma
unui pranz sau unei cine pentru retete noi. Fii creativ!

e Gateste doar cat ai nevoie. Observa si evalueaza corect portiile de mancare pe care le
gatesti. Se va micsora cantitatea de resturi de mancare.

e Aplica metoda FIFO in frigider: First in, first out. Seteaza-ti frigiderul la 5 grade.

e Doneaza mancarea ramasa cand pleci in vacanta: prietenilor, vecinilor, colegilor sau
celor care au nevoie.

e La finalul evenimentelor Tn care se consuma preparate gatite, ofera invitatilor
mancarea ramasa. Foloseste aceeasi metoda si cand mananci in oras.

e Nu arunca uleiul gatit direct in chiuveta - preda-l centrelor de colectare!
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e Foloseste compostiera pentru resturile organice si biodegradabile.
e Doneaza surplusul de hrana organizatiilor non-profit sau direct oamenilor care au

nevoie de ele.

Mentionam ca la nivelul judetului Sibiu nu este recomandata utilizarea obiectelor de unica
folosinta de plastic, iar la actiunile co-finantate sau a institutiilor din subordinea Consiliului

Judetean Sibiu nu este permisa utilizarea lor incepand din luna mai 2019.
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VIIl. Recomandari din partea expertilor locali

Recomandari din partea unui medic de familie — Anamaria Brumar

1. Care este impactul major al activitatii si al profesiei asupra starii de sanatate?

Pornind de la definitia cuvantului ,medic”, care provine din grecescul ,,apxiatpog- archiatros”
cu sensul de tamaduitor principal, adica persoana care se ocupa cu preventia, recunoasterea
(diagnoza), terapia si urmarile bolilor si accidentelor, consider ca un medic este direct
responsabil de sanatatea societatii in care isi exercita profesia. Din pacate, in tara noastra nu
se pune accent pe preventia bolilor, Tncercandu-se mai mult oprirea lor in evolutie sau
vindecarea lor, care, de cele mai multe ori, este ingreunata prin intoarcerea pacientului la un
mod de viata gresit, care poate a determinat patologia. Astfel, consider ca impactul medicilor
in societate este esential si se intrepatrunde cu majoritatea domeniilor profesionale.

Medicii de familie sunt medici personali, in principal responsabili pentru asigurarea de ingrijiri
continue si comprehensive oricadrei persoane care necesita asistenta medicala, fara deosebire
de varsta, sex si boala. Ei ingrijesc persoana in contextul familial, comunitar si cultural al
acesteia, respectand autonomia pacientilor lor. Medicii de familie au responsabilitate
profesional3 fatd de comunitate. In procesul de management al bolii, ei integreaza factori
fizici, psihologici, sociali, culturali si existentiali, folosind cunostintele si increderea nascute
din contactele repetate. Ei isi exercita rolul profesional promovand sanatatea, prevenind

imbolnavirea si furnizand tratament curativ sau paliativ.

2. Ce altceva contribuie la un mod de viata fericit din punctul de vedere al medicului de

familie?

Fericirea este o stare mentala de bine, fiind caracterizata de emotii pozitive sau placute, de la
multumire la bucurie intensa. Diferite abordari biologice, psihologice, religioase si filozofice
s-au straduit sa defineasca fericirea si sa identifice sursele sale. Fericirea este un concept
individualizat si depinde de dorintele si asteptarile fiecaruia. O conditie a fericirii ar putea fi
considerata starea buna de sanatate in care se afla un individ, desi exista persoane cu

afectiuni cronice, care reusesc sa isi gaseasca echilibrul si bucuria in felul lor de a trai si prin
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capacitatea lor de a-si crea mai multe emotii pozitive decat negative. Astfel, pentru a fi fericit,
trebuie sa inveti sa cultivi ganduri pozitive. Eliminarea factorilor de stres din viata cotidiana,
duce la o stare de bine si, astfel, la fericire.

Prin eliminarea factorilor de stres si prin respectarea unui program riguros al orelor de odihna,
se poate atinge un echilibru psiho-emotional, tradus prin fericire.

n concluzie, fericirea este o stare de bine proprie fiecirei persoane, la care individul poate
ajunge prin formarea unui microclimat propice dezvoltarii individuale, atat pe plan somatic,

cat si emotional.

3. Exista un mod de alimentatie recomandat specific?

Alimentatia este procesul prin care organismul primeste substantele nutritive necesare
desfasurarii activitatilor fiziologice si isi asigura substratul energetic, enzimatic, hormonal
necesar indeplinirii functiilor principale: relatie, nutritie si reproducere. Alimentatia este o
componenta a stilului de viata alaturi de activitatea fizica, sanatatea mentala, somnul. Pentru
a avea un stil de viata sanatos, ar trebui sa reducem riscul de boala. Fumatul,
comportamentul agresiv, poluarea mediului, lipsa imunizarilor, consumul de droguri
contribuie la cresterea acestui risc.

Alimentatia este o necesitate, dar si o placere. Senzatia determinata de gustul unui aliment
va actiona ca stimul pentru ingestia sau, dimpotrivd, la evitarea consumului de alimente. Tn
mod normal, trebuie sa existe un echilibru intre aportul de alimente si consumul de energie,
iar necesitatea de a manca este datad de senzatia de foame. Necesarul caloric este individual
in functie de varsta, sex masculin / feminin, greutate, inaltime, activitate fizica. Pentru a
putea avea un stil de viata sanatos, se recomanda o alimentatie cat mai variata care sa asigure
necesarul caloric, dar, in egala masura, sa respecte proportiile dintre principiile alimentare si
sa asigure necesarul de vitamine si minerale. Exista alimente pe care ar trebui sa le consumam
zilnic: cereale integrale (paine, orez, paste), legume si fructe, lapte, iaurt, branza. Carnea alba,
pestele, oul este bine sa fie consumate de cateva ori pe saptamana, iar carnea rosie, dulciurile
— de cateva ori pe luna.

Pentru a avea un regim alimentar echilibrat, ar trebui evitat consumul in exces de dulciuri
rafinate de tip ciocolata, creme, dar si al alimentelor hipercalorice de tip fast-food, snacks-uri.
De asemenea, se recomanda evitarea consumului de bauturi indulcite. In ceea ce priveste
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consumul de alcool, acesta nu ar trebui sa depaseasca 25 g alcool pur la femei si 30 g alcool
pur la barbati.

Persoanele care doresc sa aiba o viatd sanatoasa, trebuie sa tina cont de calitatea alimentelor
pe care le ingerd. Astfel, se recomanda evitarea carnii tratate hormonal sau injectate cu
antibiotice. De aceea, se recomanda folosirea alimentelor ,bio”, la care se cunoaste sursa de
provenientd. Legumele si fructele se consuma dupa ce se spala in prealabil. Este recomandat
consumul fructelor de sezon, la care probabilitatea de tratare chimica este mai mica.

Din punct de vedere al ritmicitatii, un regim alimentar echilibrat trebuie sa se incadreze unor
grupe de varsta. Nou-nascutul mananca la cerere, putand avea pana la 8 mese pe zi, sugarul
are 6-7 mese pe zi, copilul mic 3 mese si 2 gustari pe zi.

Adultii au, In general, 3 mese principale si, eventual, 2 gustari pe zi. Pentru a evita cresterea
IMC (indicelui de masa corporald), deci obezitatea, este de preferat sa nu se manance intre
mese. Alt factor foarte important este micul dejun. Omiterea micului dejun a determinat
cresterea glicemiilor postprandiale dupda mesele de pranz si cind, ceea ce determina
obezitatea si afectiunile care derivé din aceasta. In concluzie, alimentatia corecta si sinitoasa
nu trebuie sa fie ocazionald, ci trebuie sa fie integrata intr-un stil de viata, pentru a putea

asigura sanatatea pe termen lung.

4. Ce ati include la piramida alimentara si de activitati, pe langa alimente?

Piramida alimentara se refera la clasificarea alimentelor in functie de proportia idealad a
fiecarui aliment in dieta zilnica. Sunt mai multe variante ale piramidei alimentare. Regimul
alimentar trebuie individualizat si trebuie sa tina cont de starea de sanatate a fiecaruia, de
intolerantele alimentare care intrd frecvent in mecanismele patogenice ale diferitelor
afectiuni cronice, indeosebi cele alergice si ale tractului digestiv. in cadrul informatiilor
cumulate in piramida alimentelor, trebuie sa se specifice cantitatile recomandate pentru
consum pe grupe de varsta si pe diferente de gen, masculin si feminin, deoarece aportul difera
mult.

De asemenea, ar trebui sa fie incluse modele de exercitii fizice si timpul minim care ar trebui
acordat acestor exercitii in fiecare zi. Tn contextul lumii moderne, arderea caloriilor nu este
comparabila cu activitatile efectuate de catre majoritatea indivizilor in trecut. Prin stimularea
efectuarii exercitiilor fizice zilnic, se va obtine un efect benefic pentru buna functionare a
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tuturor aparatelor si sistemelor care ne formeaza ca organism si evitarea afectiunilor cronice
cauzate de sedentarism, precum Hipertensiunea arteriald, Cardiopatia ischemica, Accidentele
vasculare cerebrale, Diabetul zaharat, Neoplaziile etc.

Piramida alimentelor ar trebui sa tina cont si de specificul fiecarei rase, cu privire la
sensibilitatile si intolerantele cunoscute, cat si de riscul consumului in exces de sare sau
alimente afumate. De asemenea, s-ar putea adauga necesarul de vitamine si oligoelemente
atat pentru indivizii cu regim de viata echilibrat, cat si pentru cei care opteaza pentru un
regim vegetarian. in concluzie, Piramida alimentard reprezintd o exprimare grafici a
recomanddrilor nutritionale, a cantitatilor si a tipurilor de alimente ce trebuie sa fie
consumate zilnic pentru a mentine starea de sanatate si pentru a reduce riscul de dezvoltare

a diverselor boli legate de alimentatie.

5. Alte recomandari practice?

Pentru a ajunge pe o cale directa la nivelul de intelegere al copiilor si tinerilor, consider ca ar
trebui actionat putin diferit, sianume, prin informare directa in cadrul scolilor, prin organizare
de proiecte la care sa participe elevii si sa-si aduca aportul, prin organizarea unor concursuri
intre scoli, dar si prin accesul acestora cat mai usor la o alimentatie corecta si sanatoasa. Se
cunoaste faptul ca majoritatea obiceiurilor alimentare gresite provin inca din interiorul
familiei, dar se presupune ca o influenta mare o au si colegii in alegerea modului de
alimentare. Astfel, fast-food-urile nu au ce cduta in imediata vecinatate a scolilor. De
asemenea, pe plan local ar trebui eliminate cursurile de dupa-amiaza, care blocheaza sansa
de a putea urma un regim alimentar sanatos. Acesti copii, in plina dezvoltare neuro-psiho-
motorie, sunt privati de posibilitatea de a putea fi orientati corect alimentar, deoarece nu mai
pot avea un orar corect al meselor, iar la ora la care ar trebui sa serveasca pranzul, vor fi, in
cele mai multe cazuri, deja la scoala si nu vor putea fi ghidati de catre parinti, care, la randul
lor, se afla la serviciu, rezultand cresterea consumului de produse de tip fast-food de proasta
calitate.

n concluzie, ar trebui s3 existe o mobilizare corectd din punct de vedere social, pentru a reusi
o educare corespunzatoare a populatiei cu privire la modul de hrana pe care ar trebui sa o

consume, pentru a avea un mod de viata sanatos pe termen lung.
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Un testimonial: cum ne poate ajuta acest ghid?

Procentul populatiei obeze prin exces caloric este in crestere, atat printre adulti, cat si printre
copii, iar consecinta acestui obicei impropriu este cresterea procentului de afectiuni cronice
care deriva. Se remarca o lipsa de interes al individului pentru felul de a se alimenta, provenit
prin necunoasterea repercusiunilor unei alimentatii necorespunzatoare si dezechilibrate atat
caloric, cat si calitativ. Astfel, au aparut afectiuni cronice la varstele mici ale copilariei, care
erau, panain prezent, foarte rare sau inexistente (gastrita la copil, obezitatea la copil, diabetul
zaharat de tip Il, cu debut la tineri, intolerante la diferiti nutrienti, alergii, impotenta la tinerii
obezi etc.).

Prin faptul cd mai exista sansa de a gasi produse naturale, nepoluate si calitative din punct
de vedere nutritiv, acest proiect vine in ajutorul micilor producatori, ale caror produse se
vor face cunoscute si apreciate, dar si in intdmpinarea consumatorilor, care vor avea
posibilitatea de fi informati corect si ghidati spre alimentatia sanatoasa aflatd atat de
aproape de ei. Cred in impactul creat de aceasta initiativa, Tn cativa ani, asupra populatiei
acestei tari. Ma bucur cd exista asemenea oameni energici si pozitivi si ma simt

recunoscatoare ca am sansa sa fac parte din aceasta echipa.

Recomandari din partea unui nutritionist — Elena Ucenic

1. Impactul major al activitatii si al profesiei asupra starii de sanatate?

Sanatatea este definita ca starea de bine fizic, psihic si sexual conform OMS, un consens

universal valabil.

2. Ce altceva contribuie la un mod de viata fericit din punctul de vedere al nutritionistului?

Fericirea are un standard personal, individualizat pentru fiecare persoana in parte, in functie
de valorile individuale dar implica, in toate situatiile, asumarea propriei personalitati si
integrarea in societatea in care traim, precum si adoptarea unui mod de viata care sa
permita mentinerea starii de sanatate: alimentatie, miscare, relationare, integrare, evitarea

expunerii la factori nocivi de mediu, fizici (disruptori endocrini) sau psihici.
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3. Exista un mod de alimentatie recomandat specific?

Mod de alimentatie sandtos inseamna respectarea unor principii de alimentatie echilibrata, a
unor obiceiuri legate de actul alimentatiei:

- consumati apa in cantitate suficienta (35ml/kg corp/zi),

- 3 mese pe zi, fara gustari intermediare,

- acordati timp fiecarei mese, fiecarei etape, mestecati cu constiinciozitate alimentele,

- preferabil consumati o singura proteina la o masa, fie ca este de origine animala sau
vegetala,

- consumati legume si un fruct la fiecare masa, un mar in fiecare zi,

- pe cat posibil folositi produse ,bio”, locale, din surse cunoscute,

- nu mancati nimic cu cel putin 2 ore inainte de culcare,

- nu luati masa in fata televizorului sau a calculatorului,

- respectati restrictiile alimentare pe care sanatatea voastrd le poate impune (alergii,

intolerante)

4. Ce ati include la piramida alimentara si de activitati, pe langa alimente?

La piramida alimentara, ca activitate, as include;

- implicarea tuturor membrilor familiei la aprovizionare, pregatirea si servirea mesei,

- alternarea atributiilor membrilor familiei la pregatirea si servirea mesei,

- pastrarea unei atmosfere relaxate si placute in momentul servirii mesei,

- socializarea in jurul mesei,

- alocati cel putin o jumatate de ora pe zi activitatilor in aer liber, plimbarii de dupa masa,

- incercati, cel putin o data pe luna, sa ajungeti intr-un loc unde se produce hrana, la care
aveti acces: gradina, ferma, gospodarie personala, pentru a intelege si a respecta munca pe

care o include fiecare bucatica din ceea ce ajunge in farfuria dumneavoastra.

5. Alte recomandari practice?

- toti membrii unei gospodarii au nevoie si de activitate si de odihna: nu lasati stransul mesei
si spalatul vaselor doar in seama mamelor; impartirea echitabild a sarcinilor Tn gospodarie are
o importantd mai mare decat se crede pentru a avea relatii fericite, fie ca vorbim despre
relatia dintre parteneri sau dintre copii si parinti
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- respectati n egald masura timpul de odihna, dormiti minim 7 ore /noapte,

- inlocuiti, pe cat se poate, utilizarea plasticului in bucatarie — la temperaturi crescute, si
cantitatea de substante nocive eliberate este mai mare,

- spalati cu constiinciozitate fructele si legumele,

- cititi cu atentie etichetele produselor de igiena personala folosite (sapunuri, creme, gel de
dus, deodorant, cosmetice diverse) si folositi-le pe cele care nu va afecteaza sanatatea,

- spalati produsele textile Thainte de prima utilizare,

- aerisiti si aspirati frecvent spatiul in care locuiti,

- folositi produse simple si eficiente pentru igiena locuintei: otet, bicarbonat, zeama de
lamaie,

- spalati frecvent jucariile copiilor sau, daca nu este posibil, [asati-le la aerisit cateva zile inainte

de utilizare.
Recomandari din partea unui profesor de alimentatie — Cornelia Popa

1. Impactul major al activitatii si al profesiei asupra starii de sanatate?

Scoala, o institutie cu mare autoritate morald, are un aport considerabil - nu numai in
transmiterea cunostintelor catre elevi in cadrul unui sistem informativ corect din punct de
vedere stiintific, cat, mai ales, in formarea unor comportamente individuale sanatoase, a
unor atitudini corespunzatoare. Prin initierea si realizarea unor programe de educatie pentru
sanatate si nutritie, impactul asupra starii de sanatate este major daca se implementeaza la

varste timpurii.

2. Ce altceva contribuie la un mod de viata fericit din punctul de vedere al profesorului de

alimentatie?

Se stie ca modul de viata ne influenteaza sanatatea, abordarea unui stil de viata sanatos
necesitd o concentrare a eforturilor noastre asupra depasirii unor obiceiuri daunatoare.
Alaturi de recomandarile unei alimentatii sanatoase, este foarte importanta si activitatea

fizica regulata, ce aduce beneficii fizice si psihologice, contribuind la un mod de viata fericit,
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fiind o modalitate de a mentine o masa corporala normald, atat in randul adultilor, cat si la
copii si adolescenti, de a reduce riscul anumitor boli cronice.

3. Exista un mod de alimentatie recomandat specific?

Pentru o alimentatie sandtoasa si pentru a reduce riscul de dezvoltare a diverselor patologii
legate de alimentatie, piramida alimentara elaborata de Societatea de Nutritie din Romania,
recomanda cerealele, legumele si fructele ca fiind baza , acestea avand un continut scazut in
grasimi saturate, colesterol, zahar si sodiu si in cantitati moderate alimente bogate in proteine
(lapte, branza, carne si produse din carne cu un continut scazut in grasimi). Alegerea
diverselor alimente poate varia in functie de cultura, obiceiuri familiale, religie, costul si

disponibilitatea alimentelor, alergii si intolerante alimentare.

4. Ce ati include la piramida alimentara si de activitati, pe langa alimente?

Cereale integrale si produse din cereale integrale

in alimentatia umana, un rol deosebit de important il au cerealele si produsele de
panificatie, produsele fdinoase, care stau la baza piramidei alimentare. Acestea sunt
destinate consumului zilnic, constituind un element important al hranei pentru toate
categoriile de consumatori, de aceea, se recomanda a se consuma cereale integrale si produse
din cereale integrale. Cerealele nu sunt consumate ca atare, ci numai dupa transformari fizice
in particule de dimensiuni mai mici (fainuri, crupe, grisuri), dupa aplatizare, fulgi sau dupa
extrudare si expandare, in vederea obtinerii unei structuri spongioase si poroase.

Cele mai multe din tehnologiile de prelucrare aplicate in industria alimentara moderna
determina o diminuare a continutului de substante al materiilor prime supuse procesarii
si, de cele mai multe ori, alimentele rezultate au o mare densitate energetica pe un fond
scazut de compusi biologic activi. Prezentate in forme atragatoare sub aspect senzorial,
ele influenteaza comportamentul alimentar al omului, care selecteaza produsele dupa cat
sunt de atragatoare, fara a se gandi la calitatile nutritive pe care le poseda.

Aceasta laturd a comportamentului alimentar este valorificata cu maximum de beneficiu
de catre firmele producatoare din societatile de consum, care isi diversifica productia,
punand accentul, in primul rand, pe calitatile senzoriale ale produsului, si mai putin pe

potentialul sau nutritiv.
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Ca urmare, s-a format un consumator care prefera alimentele ce procura maximum de
senzatii placute, iar industria alimentara, pentru a raspunde cerintelor, si-a orientat
productia spre alimente cu inalt grad de prelucrare — mai albe, mai limpezi, mai colorate
—dar mai putin nutritive si chiar dezechilibrate.

De exemplu, preferinta pentru painea alba a facut ca prin procesele de macinare si cernere
inaintata sa se elimine 70-80% din continutul initial de vitamine si saruri minerale ale
graului in conditiile in care o paine din fiina integrald contine 80% din acesti nutrienti. In
consecinta, painea alba nu mai poate sa reprezinte sursa principala de vitamine din grupul
B si vitamina E, asa cum au facut produsele cerealiere de-a lungul evolutiei umane.

Cu cat gradul de rafinare al cerealelor este mai mare, cu atat se micsoreaza valoarea
nutritionala a acestora, deoarece nutrientii cerealelor sunt distribuiti neuniform in structura
boabelor. Rafinarea inlatura in mod normal tarata si germenele, lasand endospermul. Fara
tarate si germene aproximativ 25% din proteina unei cereale se pierde impreuna cu cel putin
17 nutrienti cheie. De asemenea, straturile externe contin cea mai mare cantitate de fibre,
cat si un pigment ce este responsabil de culoarea fdinii cu grad Tnalt de extractie. Cerealele
integrale sunt mai sanatoase, furnizand mai multa proteina, fibra si importante vitamine si
saruri minerale.

Principalele beneficii ale cerealelor integrale pentru sanatate:

sunt o sursa bogata de fibre, minerale, vitamine si fitoelemente,

- cresc rezistenta la stres si efort fizic,

- Intaresc sistemul imunitar,

- reduc riscul aparitiei bolilor de inima,

- trateaza constipatia,

- scad nivelul colesterolului,

- reducriscul de aparitie a cancerului de colon, a obezitatii, a diabetului.

Pentru a te bucura de efectele benefice pentru sanatate ale cerealelor, se recomanda a alege
cerealele integrale si produse din cereale integrale, cum ar fi:

a. pdine integrald — bogata in vitamine, in minerale si in fibre (de 2-3 ori mai multe decat
in painea alba); este, deci, mult mai sanatoasa si satura mai repede. Continutul mai
mare de vitamine din grupul B si de fibre alimentare asigurd un produs superior,
inscriindu-se printre produsele care satisfac cerintele unei alimentatii corecte. Painea
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din faina integrala nu predispune la obezitate, isi pastreaza calitatile timp Tndelungat
si este bine tolerata de persoanele cu afectiuni digestive.

b. pdinea cu tdrdte — foarte bogata in vitamine de tip B, buna sursa de fibre, accelereaza
tranzitul intestinal.

c. pdinea de secard — bogata in fibre, accelereaza tranzitul intestinal, astfel ca reprezinta
un bun mijloc natural de combatere a constipatiilor pasagere.

d. cereale integrale pentru micul dejun, orezul integral, ovazul, germeni de grau, bogate

in vitamine, saruri minerale, fibre alimentare.

5. Alte recomandari practice?

Initiativa de a crea o dieta bazata pe consumul de cereale integrale, produse locale si
sezoniere, sustinand astfel productia locala, valorificarea resurselor, cooperarea intre diferite
sectoare - agricultura, turismul, educatia, sanatatea etc., ce poate avea un impact pozitiv
semnificativ asupra dezvoltarii localitatilor, cresterea trendului turismului alimentar,
protejarea si stimularea gastronomiei ca parte a patrimoniului lor cultural.

Produsele locale si sezoniere sunt mult mai bogate in nutrienti, nerafinate, fara aditivi,
oferind varietate, consumul lor fiind o optiune pentru alegerea unui stil de viata sanatos,
totodata, dezvolta economia locald, incurajand fermierii sa furnizeze in mod constant hrana
proaspata, produse bio.

A manca sanatos nu inseamna a renunta la felurile preferate de mancare, ci trebuie avut in
vedere modul de procurare si preparare a acestora, pentru a nu fi numai gustoase, ci si mai

sanatoase.

Un testimonial: cum ne poate ajuta acest ghid

Ghidul de viata sandtoasa ofera modele si instrumente pentru realizarea de actiuni in sprijinul
adoptarii unui stil de viata sanatos, si, totodata, este un mijloc de promovare a unei diete

sanatoase, a produselor locale si sezoniere.
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Recomandari din partea unui psihoterapeut - Codruta Rabagel

1. Impactul major al activitatii si al profesiei asupra starii de sanatate?

Consider ca psihoterapia vindeca si aliniaza sufletul cu trupul si cu mintea. Psihoterapia
inseamna igienda mentala, igiena emotionala; la fel cum mergem la medic, la fel e nevoie sa
mergem si la psihoterapeut pentru a ne reaminti ca putem sa traim viata in pasi de dans.

Psihoterapia ofera plus-valoare starii de sanatate prin identificarea, intelegerea, procesarea
si integrarea constientd a unor aspecte profunde legate de propria persoana si stilul de viata.
Starea de sanatate aduce in prim-plan functionarea pe deplin favorabila a intreg organismului
uman. Sanatatea psiho-emotionala reprezinta un pilon cheie in starea de sanatate deoarece
emotiile si calitatea proceselor din spatiul intra-psihic pot genera dezechilibre. Aceste

dezechilibre contribuie la conturarea si diagnosticarea unor patologii de natura psihica.

Din practica mea, ca psihoterapeut, observ ca oamenii vin la psihoterapie atat pentru
dezvoltare personald, cat si pentru vindecarea unor rani profunde care le acapareaza viata
din prezent si care le influenteaza negativ starea de sanatate. Unele persoane vin in cabinet
cateva sedinte si apoi se retrag, altele continua timp indelungat pentru ca ajung sa
constientizeze cat de bine le face sa impartaseasca si sa ventileze experientele de zi cu zi, sa
primeasca noi perspective, sa creeze noi moduri de a se raporta la viata; cu atat mai mult,
daca au intrat in terapie pentru vindecarea unor rani profunde, cei mai multi devin constienti
cd e nevoie sa isi acorde timp si energie pentru a se reconstrui prin tipare relational-atitudinal

sanatoase.

Psihoterapia se ocupa cu vindecarea a tot ceea ce tine de partea emotionald si de cea
cognitiva pentru ca aliniaza emotia cu gandurile si cu starile corpului. Construim noi directii
de viata in relatia terapeutica prin vindecarea unor stari de anxietate, stari depresive, diverse
fobii, tipare relationale, evenimente traumatice de tot felul — de la violenta domestica ori
accidente de masina pana la boli grave sau pierderea cuiva drag. Psihoterapia te sustine sa fii

impacat cu tine Tnsuti si sa functionezi mult mai eficient in relatiile cu ceilalti.
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Starea de sanatate cuprinde interventiile psihoterapeutice din cadrul psihoterapiei, care

vizeaza dezvoltarea resurselor clientului pentru a se putea focusa pe toate palierele vietii.

2. Ce altceva contribuie la un mod de viata fericit din punctul de vedere al psihoterapeutului?

Un mod de viata fericit inseamna un cumul de factori si de elemente pe care fiecare persoana
le aduce Tmpreuna. Din punctul meu de vedere, un mod de viata sanatos inseamna hrana
sanatoasa, miscare si sport, un loc de munca la care mergi cu drag, interactiuni sociale
armonioase cu prieteni ori diverse grupuri de referinta, o relatie echilibrata cu somnul si
odihna, rutine psiho-emotionale de conectare cu sinele. La un mod de viata sanatos,
contribuie in mod clar si plimbarile in aer liber, cititul si alocarea de timp catre pasiuni.
Fericirea, clar este o stare. E o stare pe care este nevoie sa o hranim zi de zi si clipa de clipa
prin toti porii fiintei noastre. De multe ori, faptul ca traiesti nefericirea, in general, asociata cu
singuratatea, anuleaza sanatatea fizica pentru ca nu exista implinire emotionala. Asadar, un
mod de viata fericit inseamna o relatie cu emotiile, o relatie cu sinele si un stil de viata in
care sa ai cui si cu cine sa impartasesti reusite, provocari, blocaje si tot ceea ce apare in
cotidian.

Este cu adevarat important sd ai claritate in visuri, dorinte, interese pentru a trai in fericire. in
prezent, e un trend sa fii multitasking si sa fii in toate partile, insa, esential este sa fii fericit si
bucuros cu ceea ce esti, faci si simti. Nu trebuie nimic, nici sa fii pe pilot automat, nici sa te
compari cu altii ori sa crezi ca pierzi ceva daca nu bifezi toate lucrurile de pe lista de lucruri de
facut dintr-o zi.

A fi fericit inseamna sa primesti fix asa cum este ceea ce traiesti zi de zil Fara intentia de a
judeca, de a critica, de a te plange, ci doar respiri si traiesti.

Atunci cand renuntam sa ne mai plangem de tot din jurul nostru si alegem sa facem pasi mici
pentru schimbari, atunci traim un mod de viata fericit, fiind, totodata, constienti de

recomandarile generale ale unui stil de viata sanatos.

3. Exista un mod de alimentatie recomandat specific?

Cu siguranta exista un mod de alimentatie recomandat care are in prim-plan conceptul de
echilibru si nevoia de a fi conectat cu corpul si de a urmari semnalele pe care acesta le

transmite.
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4. Ce ati include la piramida alimentara si de activitati, pe langa alimente?

Pe palierul de activitati as include specific sportul, meditatia, cititul, miscarea in natura,
activitati sociale de implicare in comunitate prin actiuni de voluntariat si cat mai multe
contexte care sa aduca oamenii Impreuna fara sa fie mijlocita interactiunea prin mijloace
tehnice si noile tehnologii, igiena personal3 si igiena mediului proxim. in acest fel, consider c3
ne putem raporta la o functionalitate deplina a organismului uman, punand laolalta atat

aspecte care tin de partea fizica, cat si de cea mentala si sociala.

5. Alte recomandari practice?

Viata ia nastere intr-un curcubeu de culori pentru toate domeniile legate de propria persoana.
Copilul se naste cu posibilitatea de a se adapta la tot ceea ce se desfasoara in jurul lui. Pe
langa faptul ca vine cu o mostenire nepretuita de la stramosii lui, bagajul genetic si trans-
generational, se naste cu un creier care se dezvolta si se formeaza dupa iesirea din pantecele
mamei pentru a se adapta la ceea ce-l inconjoara. Copilul intra in aceasta lume cu tot ce are
nevoie pentru a se adapta la ea. Dar mediul, familia, locul, cultura — toate influenteaza, chiar
pun limite si directioneaza dezvoltarea copilului prin adaptare si evolutie. La fel, ne
influenteaza si tiparele legate de sanatate si fericire pe care cei din jur le au si ni le transmit
involuntar prin modul in care se raporteaza la noi si la propria viata.

Ce recomandari practice am pentru o viata sanatoasa si fericita? Consider ca e nevoie de
multa disciplina si de consecventa, in primul rand in relatia cu propria persoana, apoi cu
ceilalti si cu mediul. Orice instrument pe care il avem la indemana consider ca nu are valoare
daca nu 1l folosim la capacitatea lui maxima prin puterea disciplinei. Atunci cand doresti sa te
aliniezi unui stil de viata sanatos e nevoie sa ai o serie de rutine care sa sustina piramida
alimentelor si activitatilor. Rutinele se intretin prin disciplina personala si consecventa. Unele
persoane au disciplina ca resursa interioara, insa altele e nevoie sa lucreze zi de zi pentru a fi
disciplinati. Cand incepi un program de lucru cu disciplina, fie ca e vorba de mancare, ori de

bunastarea emotionald, e nevoie sa iti construiesti ancore cu care sa lucrezi zi de zi.

Tehnicile de mindfulness reprezinta o practica a unui mod de viata fericit deoarece te
conecteaza cu momentul prezent si te ancoreaza in ,,aici siacum” pentru a evita rememorarea
trecutului si scrierea viitorului. Printre aceste tehnici recomand respiratia constienta,
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miscarea constienta, meditatia, conectarea cu corpul prin tehnici de vizualizare, inventarul
personal si jurnalul. Toate acestea pot fiintegrate in viata de zi cu zi prin disciplina si au efecte
benefice directe asupra sanatatii corpului si psihicului uman. De asemenea, au beneficii

secundare asupra relatiilor sociale si a implicarii in comunitate.

Un testimonial: cum ne poate ajuta acest ghid?

Acest ghid, consider ca are un rol informativ, explicativ si educational pentru societate, in
vederea indicarii de informatii in legatura cu ceea ce inseamna viata sanatoasa. Sistemul
educational are nevoie de un astfel de ghid pentru a sustine dezvoltarea echilibrata a
copiilor si pentru a influenta modul in care adultii se raporteaza la sanatate.

De asemenea, valideaza sau infirma o serie de asteptari vis-a-vis de directiile Tn care
societatea influenteaza populatia sa se raporteaze la propria sanatate. Confera noi

perspective prin care se pot influenta politicile publice pentru schimbari majore in societate.

Recomandari din partea unui medic psihiatru — Ciprian Bacila

1. Impactul major al activitatii si al profesiei asupra starii de sanatate?

Avand in vedere ritmul accelerat al vietii cotidiene, activitatea profesionala reprezinta unul
dintre factorii majori cu rol in influentarea starii de sanatate fizica si mai ales psihica. Din punct
de vedere psihosocial, un mediu favorabil sporeste performantele si dezvoltarea
profesionala, respectiv personald a angajatilor. Printre conditiile care determina riscuri
psihosociale se regasesc: volum excesiv de munca, cerinte ambigue, activitate

dezorganizata la locul de munca etc.

2. Ce altceva contribuie la un mod de viata fericit din punctul de vedere al medicului psihiatru?

Pentru a atinge un stil de viata fericit, este important sa avem obiective bine stabilite,
realiste, respectiv un scop al vietii. In stabilirea priorititilor este indicat s se tind cont de
valorile personale, urmarind un echilibru intre viata profesionala si cea privata. Dezvoltarea
continua si deschiderea spre noi experiente contribuie, de asemenea, la mentinerea armoniei

individuale.
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3. Exista un mod de alimentatie recomandat specific?

Pentru mentinerea starii de sanatate fizice si mintale, se recomanda o alimentatie echilibrata
care sd includa atat surse de proteine animale si/sau vegetale, cat si carbohidrati complecsi si
lipide sanatoase, provenite din surse vegetale (avocado, oleaginoase, ulei de masline), aport
zilnic de vitamine din fructe si legume proaspete si, nu in ultimul rand, hidratare
corespunzatoare. Este important sa limitam consumul de zahar si sa ne orientam spre o dieta

mediteraneeana.

4. Ce ati include la piramida alimentara si de activitati, pe langa alimente?

O componenta importanta care contribuie la mentinerea sanatatii psihice este reprezentata
de respectarea programului de somn (7-8 ore), angajarea in activitati sportive precum
alergare, fitness, plimbari, hiking, ciclism, sporturi de echipa. Este recomandat ca acestea sa
se practice in aer liber, in limita posibilitatilor. Alte activitati care sustin functiile psihice sunt

gradindritul, dansul, lectura, angajarea in activitati relaxante.

5. Alte recomandari practice?

Pentru mentinerea echilibrului psihic, se recomanda masuri preventive de psihoigiena
constand in evitarea situatiilor conflictuale, a stresului, dezvoltarea relatiilor interpersonale
intr-un mod armonios, empatic, limitarea timpului petrecut pe retele de socializare virtuale si
cultivarea relatiilor autentice, directe, neintermediate online. Aceste elemente contribuie la
stabilirea unei retele de suport socio-familial, esentiala in depasirea unor situatii dificile, cu
potential de declansare a unei boli psihice. Evitarea consumului de substante neuro-
excitatoare si toxice precum alcool, tutun, droguri, cafea, sustine functiile cerebrale si are un

rol protectiv asupra acestora.

v v

Recomandari din partea unui invatator — Cosmina Hurbean

1. Ce contribuie la un mod de viata fericit din punctul de vedere al invatatorului?

La modul cel mai constient, consider ca prima conditie este sa fii sdnatos din punct de vedere

fizic, psihic si sufleteste. Relatiile bune de familie, prietenii de calitate alaturi si munca
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satisfacatoare sunt alti factori determinanti in fericirea cuiva. Relaxarea, rasul, socializarea
live, contribuie, de asemenea, la starea de bine a oamenilor mari si mici. Nu in ultimul rand,
as mentiona increderea in sine a oamenilor. Observ cu tristete ca acest sentiment e tot mai
rar sau tot mai putin inradacinat... Prezenta acestui sentiment face oamenii mai multumiti,
mai fericiti. Sa Tncercam cu totii sa ne aglomeram cu ganduri pozitive si nu cu nemultumiri si
frustrari! Acest lucru fi Tnvat si pe cei mici. Copiii trebuie sa rada si sa cante zilnic! Pentru

mine, aceste doua activitati sunt cu titlu obligatoriu.

2. Exista un mod de alimentatie recomandat specific?

Da, cu certitudine ajuta la starea de bine si de sanatate urmarea unui mod de alimentatie
corect, in special Tn randul celor mici. Observ cu mare bucurie ca Tn ultimii 2-3 ani parintii
acorda o mai mare atentie gustarii de la scoala, Tn sensul ca unii au renuntat la clasicul sandvis
in favoarea bucatelelor de branza, mezeluri si legume, pregatite cu atentie si dragoste in
caserole atractive. Majoritatea copilasilor au si cate un fruct sau o jumatate de fruct. Copiii
primesc de acasa si tacamurile necesare, iar pentru hidratare cei mai multi au apa si ceai.
Mentionez c3, la inceputul anului scolar s-au purtat discutii despre continutul gustarii si in
acest fel s-a obtinut o oarecare omogenizare in randul elevilor din clasa. S-au stabilit niste
reguli comune, pe care toata lumea le respecta, fiind constienti ca, in acest fel, stabilim o
conduita alimentara sanatoasa. De la o varsta frageda copiii isi dezvolta conceptii si obiceiuri
vizavi de gusturi, mirosuri, cantitati si program de masa. Aici as vrea sa salut initiativa celor

care au hotarat distribuirea biscuitilor din faina integrala in scoli si gradinite.

3. Ce ati include la piramida alimentara si de activitati, pe langa alimente?

in primul rand, as introduce mai multe activititi practice pentru constientizarea copiilor in
ceea ce priveste alimentatia, sportul si programul de odihna. Concret:
- Invitarea unor specialisti la clasa
- Organizarea de competitii sportive la nivel de oras. Acestea sa fie organizate de
Primarie, de Consiliul Judetean, sa fie cu premii si diplome pentru a stimula

participarea elevilor.
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- ,Carnetelul de somn” pe care sa-l completeze parintii si care sa cuprinda ora de culcare

si ora de trezire a copilului. Recompensarea celor care au un numar sanatos de ore de
somn (pentru copiii din clasele primare).
- Tabere fara tehnologie, doar cu miscare si socializare
- Excursii cu bicicletele prin Timprejurimi
- Amenajarea de gradini cu ierburi aromatice, atat in clasa, cat si acasa
- Ateliere culinare: salata de fructe, salata de legume, dulciuri sanatoase (bile din
cereale cu miere)
- Proiecte scolare cu diverse teme:
De ce ne ingrasam?
De ce am nevoie de crema cu protectie solara?
De ce este sportul sanatos?
Apa, izvorul vietii

Zaharul-prieten sau dusman?

4. Alte recomandari practice?

Elevii isi petrec cea mai mare parte a timpului sezdnd la scoald, acasa, facand teme sau
jucandu-se la calculator. Din acest punct de vedere, ei au nevoie de echilibru. Miscarea si
sportul sunt cele mai bune metode pentru a-si mentine forma fizica, de a consuma frustrari,
stres si alte forme de ,,agresiuni psihice”.

O recomandare ar fi mersul pe jos pana si de la scoald. Daca s-ar reintroduce patrulele
scolare de circulatie s-ar asigura si traversarea elevilor in siguranta si, cred eu, i-ar incuraja pe
mai multi parinti sa-si lase copiii sd mearga pe jos.

O alta recomandare ar fi miscarea din timpul pauzelor. Cei mai multi elevi prefera sa stea in
sala de clasa sisa ,butoneze”... trist. Ar trebui cumva fortati sa paraseasca sala de clasa, poate
se va gisi o form& de a interzice telefonul la scoald. Tmbucurator ar fi daci toti elevii ar practica
vreun sport cu o frecventa de 2-3 ori pe saptamana. Implicarea in activitatile domestice ar
avea, de asemenea, o contributie majora in dezvoltarea copiilor, deoarece ei pot descoperi
diferite activitati, care, cu timpul, le vor creste increderea in sine, le vor dezvolta capacitati si
competente de gestionare a timpului, a materialelor, ca sa nu mai vorbim de dezvoltarea
motricitatii fine, atat de slab dezvoltata in randul copiilor din zona urbana.
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Un testimonial: cum poate ajuta acest ghid?

El va reprezenta pentru comunitatea noastra un mare plus. La nivel teoretic existda multi
cunoscatori ai unui stil de viata sanatos, insa aplicarea teoriilor in viata de zi cu zi este de
multe ori o provocare, de exemplu: cum sa ii convingi pe toti parintii scolarilor mici ca gustarea
de la scoala NU trebuie sa fie dulce, ca nu trebuie sa lipseasca fructele, ca nu e nevoie de
punga pentru gustare in fiecare zi, se poate folosi o caserold pentru a evita producerea
excesiva de deseuri etc.

Acest ghid i-ar putea ajuta atat pe copii, cat si pe parinti. Acestia din urma 1i sprijind pe copii
la invatat, le asigura meditatii si destul de mult timp pentru folosirea device-urilor, dar ar
trebui sa acorde mai multa atentie alimentatiei sanatoase, programului de masa, programului
de miscare si relaxare. Acest triunghi duce, cu sigurantd, la o mai mare ,productivitate” la

scoala.

Recomandari din partea unui antrenor de sport - Dani Troanca

1. Impactul major al activitatii si al profesiei asupra starii de sanatate?

Ca antrenor si practicant de sport implicit, ma gdndesc ca daca nu ar fi fost prezent sportul in
viata mea, as fi fost un om nefericit. Mens sana in corpore sano este dictonul care rezuma
perfect starea mea de spirit si de a fi. Mai mult decat atat, sunt multumit cd avand aceasta
profesie, pot spune ca impactul activitatii mele profesionale asupra starii de sanatate este

unul pozitiv.

2. Ce altceva contribuie la un mod de viata fericit din punctul de vedere al anternorului de

sport?

Alaturi de viata profesionala, credinta in Dumnezeu, familia si bucuria de a Tmpartasi
comunitatii din experienta mea profesionala si de viata, pot spune ca ma completeaza si ma

fac sa fiu recunoscator pentru fiecare clipa a vietii.
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3. Exista un mod de alimentatie recomandat specific?

Nu gresim atunci cand spunem ca, din punct de vedere al sanatatii, suntem ceea ce mancam.
Sunt un sustinator al unui regim de alimentatie echilibrat, fara excese si, daca se poate, fara
greselile majore Tn modul de a ne hrani: mese dezordonate, la ore nerecomndate, amestecul
de alimente. Hidratarea, de asemenea, joaca un rol extrem de important, un aspect pe care

il neglijam mereu.

4. Ce ati include la piramida alimentara si de activitati, pe langa alimente?

Comuniunea cu natura. E foarte important sa ne redescoperim radacinile, sa intelegem cum
functioneaza planeta noastrd, si intelegem cd resursele nu sunt nelimitate. In acest sens,
legumele si fructele nu trebuie sa lipseasca din meniul nostru zilnic. De asemenea, postul

alimentar nu trebuie ignorat, si nu ma refer neaparat la cel bisericesc.

5. Alte recomandari practice?

Hidratare, somn suficient, iesiri in natura cat mai dese, petrecerea timpului cu cei dragi, sa
zambim cat mai des, sa punem umarul la constientizarea comunitatii asupra greselilor pe care

societatea de astazi le face.

Un testimonial: cum ne poate ajuta acest ghid?

Plantand seminte in inima si mintea fiecaruia dintre noi pentru o viata mai buna. lar noi vom
decide daca vom dori sa le udam si sa le ingrijim pe masura ce aceste seminte vor germina.
lar experienta celor care scriu ghidul poate ajuta in cultivarea curajului de care va trebui sa

dea dovada fiecare dintre noi, odata acceptate ideile din acest ghid.

Recomandari de la un expert in egalitate de sanse - Camelia Proca

1. Impactul major al activitatii si al profesiei asupra starii de sanatate?

Tmpartirea echitabild a sarcinilor in gospodarie si conlucrarea bazatd pe respect au o
importanta mai mare decéat se crede pentru a avea relatii fericite, fie ca vorbim despre relatia
dintre parteneri sau dintre copii si parinti. Mancarea ne face bine si are gust bun atunci cand

nu se amesteca cu lacrimi, reprosuri si certuri.
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E important sa facem din procurarea, pregatirea si consumarea mancarii o experienta placuta

de interactiune intre membrii familiei.

2. Ce altceva contribuie la un mod de viata fericit din punctul de vedere al unui expert in

egalitate de sanse?

Se vorbeste inca de treburi de femei si treburi de barbati Tn gospodarie; un dezavantaj al
acestui tip de gandire este lipsa de flexibilitate Tn a ne suplini unii altora rolurile la nevoie:
unui barbat care a fost crescut cu ideea ca e treaba femeilor sa gateasca ii va fi greu sa aiba o
alimentatie sanatoasa daca ramane o perioada singur.

Evitati segregarea: bucataria nu e doar locul femeilor, ci al tuturor, iar preocuparile
gastronomice sunt o sansa de a face lucruri placute impreuna; cand organizati o petrecere cu
prietenii, incercati sa nu va separati de tot - tatii in jurul gratarului, cu beriin man3, iar mamele
la bucatarie. Colaborati si astfel veti da un exemplu bun si copiilor de la care ne asteptam sa
se joace frumos Impreuna, fete si baieti, respectandu-se reciproc; ei nu pot invata asta decat
de la adultii din jur. Toti membrii unei gospodarii au nevoie si de activitate si de odihna: nu
lasati stransul mesei si spalatul vaselor doar in seama mamelor, in timp ce restul familiei Tsi
face siesta. Incercati sa rezolvati prin rotatie partea mai putin plicutd a gititului — curdtenia

de dupa.

3. Alte recomandari practice?

Tulburarile de alimentatie precum mancatul compulsiv, anorexia sau bulimia au legatura cu
sentimentul de valoare personala si cu sanatatea relatiilor noastre cu cei apropiati. Aceste
tulburari pot fi uneori semnul unui abuz suportat de cineva in tacere, pot indica prezenta unor
forme de violenta. Ele afecteaza mai ales fetele la varsta adolescentei, dar nu numai. Nu

ignorati astfel de semne, ci apelati la ajutor specializat.

Un testimonial: cum ne poate ajuta acest ghid?

Tncurajati pe toti membrii familiei sd participe la luarea deciziilor legate de ce mancdm, cat
cheltuim pentru mancare — pofta de mancare si starea de well-being e stimulata de

sentimentul ca parerea noastra conteaza.
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IX. Concluzii si tinte principale ale ghidului

Prin acest ghid, Consiliul Judetean Sibiu, in cadrul proiectului EUREGA, urmareste sa
contribuie la o crestere in ce priveste cererea de produse locale. Ghidul isi propune sa
determine localnicii si vizitatorii din regiune sa consume resurse provenite din acest teritoriu.
Argumentele pentru acest deziderat sunt multe si de naturi diferite: economice, sociale si
climatice. Credem cu tarie ca orientarea consumului spre ceea ce producem noi insine, ne

poate ajuta foarte mult in dorinta unei dezvoltari accelerate.

Totodata, ghidul isi propune sa contribuie la 0 mai buna sanatate a cetatenilor de pe
teritoriul judetului Sibiu prin modificari ale nivelului de informare, ale atitudinilor si
comportamentelor ce tin nu doar de dietd, ci de un complex de factori care determina un stil

de viata sanatos, cu scopul de a dezvolta acele deprinderi care sustin sanatatea.

Cresterea motivatiei pentru acest consum de produse locale, este motorul principal pentru o
dezvoltare sustenabild. Tn paralel cu acest ghid a fost elaborat si un manual al IMM-urilor din

gastronomia locala pentru a asigura in acelasi timp si cresterea ofertei de produse locale.
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Sibiu

Marginimea Sibiului

Tara Oltului
Tara Secaselor
Valea Hartibaciului

www.gusturisibiene.ro Valea Tarnavelor
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