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Sdarbatori sanatoase si gustoase

Ponturi culinare

un Pasti fericit!

Sfintele Pasti ne aduc o multime de
delicii in farfurie. Cu siguranta, aspectul,
gustul si mirosul deosebit al preparatelor
traditionale pe care le vom avea pe masg,
de Sarbatori, ne vor indemna sa dam

iama 1n farfurie.

Atentie, insa! Deli-
cioasele mancaruri pot fi
periculose pentru orga-
nismul nostru, slabit du-
pd post. Cum s mancdm
sandtos, ca sa ne bucu-
rdm cu adevdrat de fru-
musetea Sfintelor Sarba-
tori de Pasti?

Sfatul medicului

“fncepem prin a con-
suma la masa de Pasti un

aperitiv format din carne
slaba de curcan, pui sau
peste. Somonul, pastra-
vul si tonul sunt prepa-
ratele ideale pentru pri-
mul fel de mancare. La
felul doi, e bine sa evi-
tam prajelile si grasimi-
le, mai ales dacad suntem
cardiaci, diabetici, avem
probleme cu stomacul
sau cu ficatul. Trebuie sa
tinem cont de faptul ca
dupa perioada de iarna si

cea de post avem nevo-
ie de vitamine si minera-
le. Asa ca, verdeata, sa-
latele si legumele nu tre-
buie sa ne lipseasca din
farfurie. Doua polonice
de ciorba fard grasime si
cu cat mai multe legume
si verdeturi de sezon sunt
suficiente. Optam pentru
o portie mica de friptura
de miel, gatitd la cuptor
sau la gratar, dar numai
dupd ce am indepartat bi-
ne grasimea. Nu o servim
simpld, ci cu garniturd de
legume proaspete si sa-
late. La cina, cel mai sa-
ndtos e sd manancam un
jaurt”, ne recomanda dr.
Mirela Miertoiu, specialist
in medicina generala.

Sugestii pentru meniul de Sarbadtori

1. Oua rosii, salata
de cruditdti si
rulada de pui

Sa manancam sana-
tos in aceste zile deose-
bite nu inseamnd sa ne
abtinem de la o multime
de preparate culinare spe-
cifice Sarbatorilor. Din pla-
toul pe care il vom aseza
la masa de Pasti, nu tre-
buie sa ne lipseasca oul
rosu. Nelipsitele salate
cu maioneza de la petre-
ceri, zile festive, ar fi bine
sa le inlocuim cu o rulada
de pui, peste marinat, sa-
latd de cruditdti, crema de
branzé de vaci sau sala-
ta de ton. Langa ele, rosii,
castraveti, felii de morcovi,
salata verde si ridichi. Dau
culoare, consistentd, sa-
voare si un plus de sdna-
tate gustdrilor. Sau... se-
parat de platoul aperitive-

lor, cosul cu oua rosii. Nu
trebuie sd uitdm sa consu-
mam doar un ou la masa.
Iata cateva idei de aperiti-
ve pe care le vom consu-
ma cu pldcere si fard tea-
ma ca ne putem Tmbol-
ndvi. Consumand aceste
preparate la aperitiv, ne
asiguram cd vom gusta si
din restul bucatelor pentru
care am muncit zile bune
sa le pregatim.

2. Musai portii
mici de ciorba si
friptura

Fiind sarbdtoarea
Pastilor, la felul principal
vom gati carne de miel. E
de preferat sa gatim pulpa
de miel la cuptor, cu legu-
me. Langa delicioasa car-
ne de miel, ar fi bine sa
punem si 0 ceapa tdiata
solzisori, ardei, rosii, mor-

covi si fasole verde. Nici
de aceastd datd nu tre-
buie sa ne lipseascd sa-
lata de cruditdti. Arome-
le felului principal se imbi-
na foarte bine cu apa pla-
td sau cu un pahar de vin
usor. Trebuie sa evitam sa
consumam sucuri carbo-
gazoase sau apa minera-
I& carbogazoasd. Carnea
de miel, oricum ar fi pre-
paratd, se digerd mai greu
decét cea de porc sau de
pui, iar acidul ingreuneaza
digestia si da senzatia de
balonare. Ciorba de miel,
poate fi sandtoasda da-
cd o preparam cu multe

verdeturi si legume proas-
pete, si dacd mancdm
portii mici la masa.

3. Desert: Fructe,
pascd si cozonac
gatite in casa
Pentru ca nicio masa
de Pasti nu poate fi lipsi-
ta de deserturile “vedetd”
pasca si cozonac, cel mai
sanatos este sa le prepa-
ram noi in casd. Sunt de
evitat, pe cat posibil, pro-
dusele din comert, care
sunt pline de aditivi ali-
mentari, indulcitori etc.
Dar, chiar si asa, nu tre-

buie s3a ne delectam cu
mai mult de doud felii
de cozonac si o bucatd
micd de pascg, la o sin-
gura masa. Uneori, es-
te de preferat sa inlocu-
im dulcele desert cu fruc-
te. Putem prepara o sala-
td de fructe, o inghetatad
sau un serbet de casa.
Renuntdm si la dulciurile
din frisca si ciocolatd, ca-
re sunt si pline de calorii,
si foarte grele. Evident,
tinem cont si de faptul ca
pe masd avem deja multe
mancaruri grele, asa ca
nu este cazul sd mai ada-
ugam calorii si la desert.

Ziua Mondiald a Hemofiliei

Medicii si pacientii cer autoritatilor s nu reduc finantarea

Lumea intreagd a marcat miercuri, pe

17 aprilie, Ziua Mondiala a Hemofiliei.
Cain fiecare an, cu acest prilej siin
Romania au avut loc evenimente
destinate constientizdrii problematicii
ridicate de aceasta boald si a importantei

tratamentului.

in cadrul unei dezba-
teri care s-a desfasurat
la Institutul Clinic Fun-
deni, din Bucuresti, pre-
sedintele Asociatiei Na-
tionale a Hemofilicilor din
Roménia, Nicolae Oni-
ga, a subliniat importanta
educdrii pacientilor cu he-
mofilie privind necesitatea

de a respecta tratamen-
tul. Dat fiind cd Romania
este in continuare pe ul-
timul loc in Uniunea Euro-
peana in ceea ce priveste
calitatea  tratamentului
hemofiliei din cauze lega-
te de organizare, intrucat
bugetul alocat nu se chel-
tuie in intregime, dr. Da-

niel Coriu, seful Centrului
de Hematologie si Trans-
plant Medular din cadrul
Institutului Fundeni, a ce-
rut autoritatilor sa nu re-
ducd finantarea pentru
programul Tn care sunt
inclusi bolnavii de hemo-
filie. ,Rugdm autoritdtile
competente - Ministerul
Sanatatii si CNAS - sd nu
reducd finantarea pen-
tru Programul national de
hemofilie. Absorbtia se va
intampla in timp, pentru
ca lucrurile trebuie corec-
tate in privinta celor doua
probleme - educatia paci-
entului, complianta la te-
rapie si complianta me-

dicului la noul protocol.
(...) Noi in 2017 nu eram
pregdtiti ca profesionisti
sa absorbim toti banii.
Acest proces se va intam-
pla in cativa ani”, a spus
Coriu. Medicul a explicat
si de ce fondurile nu au
fost cheltuite n totalita-
te. ,Ca sd primeasca me-
dicatia, pacientul trebu-
ie sa vina la spital, sa-si
ridice medicamentul, sa
aibd profilaxie, lucru_ca-
re nu se intdmpld. Inca
un lucru important, ad-
ministrarea e intravenoa-
sa, deci nu e simplu. (...
Unii medici hematologi au
0 teamd sa dea terapia

Dr. Daniel Coriu

profilacticd corectd. Con-
form legii, noi putem da
terapie profilactica pentru
trei luni, dar asta inseam-

na foarte multe milioane
de lei si atunci ei au o oa-
recare anxietate in a pre-
scrie pentru 3 luni.”
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