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 carnea trebuie 
tăiată în felii înguste și
păstratălacongelator,

 înainte de prepa
rare, carnea se spală în
apălatemperaturacame
rei,darnuselasăsăstea
înaceaapă,

 nusespalăcarnea

carenuourmeazăsăfie
preparatăimediat,

 slăninarezistămai
mult dacă e frecată cu
sare,piperșifoidedafin,

 nu se folosește
același tocător pe care
se feliază carnea crudă și
pentru mărunțitul legu

melor,
 după ce se taie

carneacrudănutrebuiesă
fieatinsealteingrediente
înainte de spălarea mâi
nilor,

 cuțitul cu care
a fost tăiată carnea se
spală bine înainte de al
folosi pentru mărunțitul
legumelor,

 carnea se gătește
integral, nu se servește
niciodatăînsânge,

 carneaseprepară
la o temperatură de mi
nim75degradeCelsius,

 carneadeporcse
fierbe sau se frige ast
fel încât, în cazul în ca

re există larve de trichi
nella spiralis (trichinelo
ză), să poată fi distruse
în minimum 15 minute.
Pentru asta, carnea tre
buiegătită lao tempera
turădepeste75degra
deCelsius.Deasemenea,
distrugerea lor se poate
faceșiprinrefrigerarera
pidă,laminus35degra
de Celsius sau congela
rea și păstrarea, timpde
treiluni,laminus18gra
deCelsius,

 afumăturilevorsta
mai bine întro încăpere
uscată șibineaerisită, la
otemperaturădenumai4
gradeCelsius.

Românii mănâncă în
perioada Crăciunului și a
Anului Nou aproximativ
1miliondeporcișipeste
7,3milioanedecozonaci,
după cum arată studiile
asociațiilor producătorilor
și a Protecției Consuma
torilor. Excesul de mân
carefacecaînfiecarean
mii de români să cheme
AmbulanțaîntoiulSărbă
torilordeIarnă,majorita
tea pentru probleme di
gestive, cauzate de pro
dusele extrem de boga
teîngrăsimi,zahărșiglu
ten.Vesteabunăestecă
Sărbătorilepotfiplinede
preparatedelicioase,prin
înlocuirea cu alternative
sănătoase,bio,fărăEuri
periculoase și chimicale
care îngreunează proce
suldigestiv.

Atenție! 
Alimentele din 
comerț sunt pline 
de chimicale

Asociația pentru Pro
tecția Consumatorilor a
realizat un studiu pe eti
chetele cozonacilor din
comerț din care reiese
că în cozonacul industrial
se regăsesc și alte ingre
diente precum numeroși
emulsifianți, stabilizatori,

conservanți, coloranți,
dar și gluten, amidon, în
total un număr de 30 de
aditivialimentari.Înplus,
mulți dintre acești cozo
naciconținmultmaimult
zahărdecâtsedeclarape
etichetă.Existănumeroa
se cercetări care atestă
riscul crescut asupra să
nătății al consumului adi
tivilor alimentari, dar și
îngreunareaprocesuluidi
gestiv, iar pericolele con
sumului de zahăr rafinat
suntbinecunoscuteșiele.

Și pesticidele 
din legume/
fructe cresc 
riscul apariției a 
numeroase boli 

“Același risc pentru
sănătateapareșiîncazul
consumului de alimente
modificategenetic.Există
studii care au comparat
legumeși fructecrescute
organicșiconvenționalși
sa observat o creștere
cu1030%aniveluluide
fitonutriențiîncazulcelor
organice,fărăsăseaducă
încăîndiscuțieșipericolele
conținutului de pesticide
cu care au fost tratate
celeconvenționale.Unalt
studiuascoslaivealăcăo

dietăorganicăurmatăpe
durataunei săptămâni,a
scăzutniveluldepesticide
încorpuladulțilorcupână
la 90%. Studiile leagă
pesticideledenumeroase
tipuridebolișiebinede
știut că riscul de a găsi
pesticide este de până
la 17,5 ori mai mare în
alimentele convenționale
decât în cele organice”,
explică Ciprian Stancu,
fondatorRepublicaBIO.

Alternative 
sănătoase și la fel 
de gustoase

Cuajutorulunorsim
ple înlocuiri de ingre
diente,putemtransforma
orice rețetă tradițională
întruna sănătoasă. De
exemplu, un cozonac la
fel de delicios se poate
prepara și prin înlocuirea
alimentelorconvenționale
cuceleorganice,eventu
al și fără gluten, pentru
cei cu intoleranță. Exis

tă multe variante de făi
nuribio,zahărbiosauîn
dulcitorinaturalibio, lap
te vegetal bio, dar și ca
cao bio și stafide bio. La
fel,șipentrurestuldeser
turilorsepotgăsialterna
tivedeingredientebioca
re sănupunăpreamul
tă presiune asupra siste
mului digestiv. Fursecuri
lesepot facedinnuciși
semințe bio, fructe usca
te și condimente specifi
cepentruperioadaaceas
ta.Sepotpregătișivari
ante veganede fursecuri
dinfructeconfiatedepă
dure, bio, fulgi de cioco
lată,ghimbirși făinăbio,
îndulcite cu un strop de
zahăr bio din trestie, ori
cu zahăr din palmier de
cocos ecologic, sirop bio
de agave sau chiar de
orez. Bineînțeles, întrea
garețetăsepoatepregăti
fărăgluten.Pentruuntort
festiv, se recomandă tor
tulcuchlorellaaromatcu
limeșizmeurăsaunegre

sele raw vegane. Uleiul
de cocosbioesteunali
atdenădejdepentruori
cerețetădulce,caredăo
consistență cremoasă și
poate înlocui cu brio ori
ce tipdeulei.Acestaes
temultmairepedeșimai
ușordigeratdeorganism,
așacăseintegreazăper
fectînmeniulsănătosde

sărbători. De asemenea,
carneaporculuicrescutcu
o dietă ecologică și care
face multă mișcare este
mai sănătoasă decât cea
a porcului crescut indus
trial.Arecolesterolulmult
maiscăzutșiestemaibo
gat în nutrienți esențiali
bunei funcționări a orga
nismului.

Meniu sănătos de Sărbători?

Porc eco şi mâncăruri bio la mesele 
festive de Crăciun şi Anul Nou

Sfaturi utile la pregătirea bucatelor din porc 

Cum să gătim carnea ca să nu ne îmbolnăvim
Deliciile din porc de pe masa de Sărbători pot fi 
pe cât de gustoase, pe atât de periculoase pentru 
sănătatea noastră. Nu și dacă știm care sunt cele 
mai sănătoase metode de a o pregăti pentru 
preparare. Iată sfaturile specialiștilor Ministerului 
Sănătăţii, de care trebuie să ţinem cont pentru 
a ne bucura din plin de savoarea bucatelor 
tradiţionale! 

După 40 de zile de post, Crăciunul 
aduce după sine dezlegare la mâncarea 
de dulce. Caltaboșul, sarmalele, piftia, 
friptura și cârnaţii de porc vor fi nelipsite 
de la ospăţul de Sărbători. Și totuși, 
specialiștii în nutriţie vin cu alternative la 
fel de sănătoase și de gustoase pentru 
băuturile și mâncărurile tradiţionale. Iată 
cum putem să ne bucurăm de Sărbători 
cu adevărat liniștite! 

Sucurile și siropurile bio sunt o modalitate excelentă 
de a înlocui clasicele și dăunătoarele băuturi 
carbogazoase. Ele nu provoacă aciditate și au marele 
avantaj de a fi rapid asimilate. Se pot alege variante 
care să aducă și un plus pe partea de creștere a 
imunității. Unul este sucul de cătină cu miere, ori cel 
de morcov sau de coacăze negre. Celebra ciocolată 
caldă, vedeta iernii pentru mulți dintre noi, poate fi 
preparată cu lapte vegetal fără gluten sau lactoză, din 
orez, migdale sau cocos. Cacaoa bio face casă bună 
cu zahărul bio și transformă orice rețetă de băutură 
caldă într-una sănătoasă. Pentru a da o mână de ajutor 
digestiei, mai ales dacă am consumat și multe proteine, 
sarmale și friptură, ceaiul verde bio poate face minuni. 
O cană cu ceai fără zahăr, consumată după masă, 
favorizează tranzitul intestinal, blochează asimilarea 
grăsimilor și ține departe kilogramele nedorite.

Băuturile festive 

Este esențial în gospodărie…  
 săsederatizeazăperiodic,
 porculdincurtesăfiesupravegheatpentruanu
consumacadavreleșobolanilor.


