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Meniu sandtos de Sarbdtori?

Porc eco i mancaruri bio
festive de G

Dupa 40 de zile de post, Craciunul
aduce dupa sine dezlegare la mancarea
de dulce. Caltabosul, sarmalele, piftia,
friptura si carnatii de porc vor fi nelipsite
de la ospatul de Sdarbatori. Si totusi,
specialistii In nutritie vin cu alternative la
fel de sandtoase si de gustoase pentru
bauturile si mancarurile traditionale. lata
cum putem sa ne bucuram de Sdarbatori

cu adevarat linistite!

Romanii mananca in
perioada Craciunului si a
Anului Nou aproximativ
1 milion de porci si peste
7,3 milioane de cozonaci,
dupd cum arata studiile
asociatiilor producatorilor
si a Protectiei Consuma-
torilor. Excesul de man-
care face ca in fiecare an
mii de romani sd cheme
Ambulanta in toiul Sarba-
torilor de Iarna, majorita-
tea pentru probleme di-
gestive, cauzate de pro-
dusele extrem de boga-
te in grasimi, zahar si glu-
ten. Vestea buna este ca
Sarbatorile pot fi pline de
preparate delicioase, prin
inlocuirea cu alternative
sanatoase, bio, fara E-uri
periculoase si chimicale
care ingreuneaza proce-
sul digestiv.

Atentie!
Alimentele din
comert sunt pline

de chimicale
Asociatia pentru Pro-
tectia Consumatorilor a
realizat un studiu pe eti-
chetele cozonacilor din
comert din care reiese
ca n cozonacul industrial
se regasesc si alte ingre-
diente precum numerosi
emulsifianti, stabilizatori,

conservanti, coloranti,
dar si gluten, amidon, in
total un numar de 30 de
aditivi alimentari. In plus,
multi dintre acesti cozo-
naci contin mult mai mult
zahar decat se declara pe
etichetd. Exista numeroa-
se cercetdri care atestd
riscul crescut asupra sa-
natatii al consumului adi-
tivilor alimentari, dar si
ingreunarea procesului di-
gestiv, iar pericolele con-
sumului de zahar rafinat
sunt binecunoscute si ele.

Si pesticidele
din legume/
fructe cresc
riscul aparitiei a
numeroase boli

“Acelasi risc pentru
sanatate apare si in cazul
consumului de alimente
modificate genetic. Exista
studii care au comparat
legume si fructe crescute
organic si conventional si
s-a observat o crestere
cu 10-30% a nivelului de
fitonutrienti in cazul celor
organice, fara sa se aduca
inca in discutie si pericolele
continutului de pesticide
cu care au fost tratate
cele conventionale. Un alt
studiu a scos la iveala ca o

dietd organica urmatd pe
durata unei saptamani, a
scazut nivelul de pesticide
in corpul adultilor cu pana
la 90%. Studiile leagd
pesticidele de nhumeroase
tipuri de boli si e bine de
stiut ca riscul de a gasi
pesticide este de pand
la 17,5 ori mai mare in
alimentele conventionale
decat n cele organice”,
explicd Ciprian Stancu,
fondator Republica BIO.

Alternative
sanatoase si la fel
de gustoase

Cu ajutorul unor sim-
ple finlocuiri de ingre-
diente, putem transforma
orice retetd traditionald
intr-una sdnatoasa. De
exemplu, un cozonac la
fel de delicios se poate
prepara si prin inlocuirea
alimentelor conventionale
cu cele organice, eventu-
al si fara gluten, pentru
cei cu intolerantd. Exis-

td multe variante de fai-
nuri bio, zahar bio sau in-
dulcitori naturali bio, lap-
te vegetal bio, dar si ca-
cao bio si stafide bio. La
fel, si pentru restul deser-
turilor se pot gasi alterna-
tive de ingrediente bio ca-
re sa nu puna prea mul-
ta presiune asupra siste-
mului digestiv. Fursecuri-
le se pot face din nuci si
seminte bio, fructe usca-
te si condimente specifi-
ce pentru perioada aceas-
ta. Se pot pregati si vari-
ante vegane de fursecuri
din fructe confiate de pa-
dure, bio, fulgi de cioco-
latd, ghimbir si faina bio,
indulcite cu un strop de
zahar bio din trestie, ori
cu zahar din palmier de
cocos ecologic, sirop bio
de agave sau chiar de
orez. Bineinteles, intrea-
ga reteta se poate pregati
fara gluten. Pentru un tort
festiv, se recomanda tor-
tul cu chlorella aromat cu
lime si zmeura sau negre-

sele raw vegane. Uleiul
de cocos bio este un ali-
at de nadejde pentru ori-
ce retetd dulce, care dd o
consistentd cremoasa si
poate inlocui cu brio ori-
ce tip de ulei. Acesta es-
te mult mai repede si mai
usor digerat de organism,
asa ca se integreaza per-
fect in meniul sandtos de

sarbatori. De asemenea,
carnea porcului crescut cu
o dietd ecologica si care
face multd miscare este
mai sanatoasa decat cea
a porcului crescut indus-
trial. Are colesterolul mult
mai scazut si este mai bo-
gat in nutrienti esentiali
bunei functionari a orga-
nismului.

Bauturile festive

Sucurile si siropurile bio sunt o modalitate excelent
de ainlocui clasicele si ddunatoarele bauturi
carbogazoase. Ele nu provoaca aciditate si au marele
avantaj de a fi rapid asimilate. Se pot alege variante
care sa aduca si un plus pe partea de crestere a
imunitatii. Unul este sucul de catina cu miere, ori cel
de morcov sau de coacéze negre. Celebra ciocolata
calda, vedeta iernii pentru multi dintre noi, poate fi
preparata cu lapte vegetal fara gluten sau lactoza, din
orez, migdale sau cocos. Cacaoa bio face casa buna
cu zaharul bio si transforma orice reteta de bautura
caldé intr-una sanatoasa. Pentru a da o mana de ajutor
digestiei, mai ales dacd am consumat si multe proteine,
sarmale si friptura, ceaiul verde bio poate face minuni.
0 cana cu ceai fara zahar, consumata dupa masa,
favorizeaza tranzitul intestinal, blocheaza asimilarea
grasimilor si tine departe kilogramele nedorite.
|

Sfaturi utile la pregdtirea bucatelor din porc

Cum sa gatim carnea ca sa nu ne imbolnavim

Deliciile din porc de pe masa de Sarbatori pot fi
pe cat de gustoase, pe atat de periculoase pentru
sandtatea noastra. Nu si dacd stim care sunt cele
mai sandtoase metode de a o pregati pentru
preparare. lata sfaturile specialistilor Ministerului
Sanatatii, de care trebuie sa tinem cont pentru

a ne bucura din plin de savoarea bucatelor

traditionale!

2 carnea trebuie
tdiatd in felii inguste si
pastratd la congelator,

2 Tnainte de prepa-
rare, carnea se spald in
apa la temperatura came-
rei, dar nu se lasa sa stea
in acea ap3,

2 nu se spald carnea

care nu o urmeaza sa fie
preparata imediat,

< slanina rezistd mai
mult daca e frecatda cu
sare, piper si foi de dafin,

2 nu se foloseste
acelasi tocator pe care
se feliaza carnea cruda si
pentru madruntitul legu-

melor,

2 dupd ce se taie
carnea cruda nu trebuie sa
fie atinse alte ingrediente
fnainte de spalarea mai-
nilor,

< cutitul cu care
a fost tdiatd carnea se
spala bine inainte de a-l
folosi pentru maruntitul
legumelor,

< carnea se gateste
integral, nu se serveste
niciodata in sange,

2 carnea se prepard
la o temperatura de mi-
nim 75 de grade Celsius,

2 carnea de porc se
fierbe sau se frige ast-
fel incat, in cazul in ca-

re exista larve de trichi-
nella spiralis (trichinelo-
zd), sa poata fi distruse
in minimum 15 minute.
Pentru asta, carnea tre-
buie gétitd la o tempera-
turd de peste 75 de gra-
de Celsius. De asemenea,
distrugerea lor se poate
face si prin refrigerare ra-
pidd, la minus 35 de gra-
de Celsius sau congela-
rea si pastrarea, timp de
trei luni, la minus 18 gra-
de Celsius,

9 afumaturile vor sta
mai bine intr-o incdpere
uscatd si bine aerisita, la
o temperatura de numai 4
grade Celsius.
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Este esential in gospodarie...

2 sa se deratizeaza periodic,
2 porcul din curte sa fie supravegheat pentru a nu
consuma cadavrele sobolanilor.




