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s=UNTUL

EJ]’ ntul este acuzat numai de rele:

are prea multe calorii, prea multi
acizi grasi ,,nocivi®, care astupi ar-
terele etc. Aceste idei sunt 0 mand
cereascd pentru producatorii de mar-
garind vegetala.

> Savuros
> Familial
> Vitamina A

Dat fiind continutul sau ridicat in gra-
simi saturate, untul, materie grasa obti-
nuta pornind de la smantina rezultatd la
smantanirea laptelui in care au fost adiu-

gati (sau nu) fermenti naturali, trebuie

consumat cu moderatie. Apreciat este
mai cu seamd onctuozitatea sa, gustul
care imbogiteste numeroase preparate yi
continutul ridicat de vitamina A, benefica
pentru ochi, si de vitamina D, cu rol in
absorbtia calciului §i a fosforului, pe care
o faciliteaza.

Termenul ,,margarind“ desemneaza orice
produs care poate inlocui untul. Marga-
rina vegetald este obtinuta din grasimi ve-
getale, nu animale. Cele mai bune sunt
margarinele bio, cu grasimi nehidrogenate
§i cu un continut cat mai mic de uleiuri cu
procent ridicat de acizi grasi saturati, aces-
tia din urma fiind cei care dau margarinei
consistenta solida. Este de dorit ca uleiul
de palmier, deseori prezent in compozitia
margarinei, sd nu depdseasca o anumité
proportie. Unele persoane evita consumul
zilnic de unt $i de margarind deopotriva,

preferand uleiul de misline de calitate.

DATE NO! DIN Cercetare

In general, comparativ cu toate celelalte tipuri de gréasimi, consumul de grasimi
saturate este de 20 de ori mai mare, cu toate ca ar trebui s le evitam. Deseori,
lipidele din produsele lactate si mai ales cele din unt sunt acuzate ca determina
cresterea mortalitatii in urma afectiunilor coronariene. Regimul mediteraneean
presupune cantitati mici de lapte si unt, iar avantajele sale sunt bine cunoscute.

Un studiu clinic recent a demonstrat ca grasimile trans (un tip de grdsimi
saturate) in cantitate ridicata reduc nivelul colesteroluiui ,bun®, HDL, si il spo-
resc pe cel al colesterolului ,rau”, LDL. Acest tip de grasimi este prezent
indeosebi in uleiurile vegetale hidrogenate.

Mai multe studii au sugerat ca exista o relatie intre consumul de unt si anumite
tipuri de cancer, dar nici un test clinic riguros nu a confirmat aceasta relatie.

Tn plus, un studiu realizat in Brazilia a aratat ca, gratie continutului de vitamina
A, consumul de unt este util in caz de cancer bucal.

PRODUSELE LACTATE

AVANTAJE PENTRU SANATATE

IN UTILIZARE

~» Grasimi si vitamine - Pe langa gra-
simi (67% grasimi saturate, 30% mono-
nesaturate si 3% polinesaturate), untul
contine vilaminele A (retinol, betacaro-
ten), B2, B3, B5, B9, B12, D, E, K.

-» U culoare placutd - Cu cat este mai
galben, cu atat continulul de betacaroten
(provenit din iarba pascuta de vaci) este
mai mare. Acest antioxidant combate ra-
dicalii liberi care favorizeaza imbatrani-

rea prematurd a organismului.

BENEFICII
NUTRITIONALE

25 g de unt acoperd 30% din necesarul
zilnic de vitamina A. Consumat in stare

cruda, este o griasime ugor de digerat.

Cum sa alegem?

Alegeti un unt obtinut din smantina
cruda (dificil de gésit, deoarece nu este pe
gustul tuturor) sau untul de putinei, de
preferat cel bio. Acesta din urma este un
unt care a avut timp sa se matureze. Untul
cuDOC respectd un procedeu traditional
de obtinere si are caracteristici regionale.
Cum sa consumam?

In stare cruda sau gatit. Trebuie sd evitim
totusi tratarea lui termica indelungatd,
deoarece devine toxic (mai ales la tem-
peraturi de peste 130°C). Prin urmare, nu
préjiti oudle in unt.

Cum sd pastram?

Untul obtinut din sméantana cruda trebuie
consumat rapid (in mai putin de opt zile)
si pastrat la frigider. Untul pasteurizat

rezistd in trigider pand la trei luni.

ae Umt vd Ofej-a".

> 717 keal

> 0,85 g proteine
> 81 g lipide

> 0,06 g glucide

> Index glicemic: 4o
> Indice PRAL: 0,4



$1CANCOLLLOTTE

¢ ste unul dintre cele mai sdndtoase

tipuri de branzeturi datorita
continutului redus de grasimi si
gustului sdu onctuos, deosebit.

Specialitate din regiunea Fran-
che-Comté a Trantei, produsa
de doud milenii, are o texturi li-
chida gi oarecum ,elastica”. Este
o branza foarte slaba, dietetica,
avand doar 8-10% grisime, aceasta
fiind principala ei calitate. Se obtine
plecind de la laptele smantanit (de
aceea este atit de slabd) si de la cel prins,
presat.

Dupd smantanire, laptele este lisat la tem-
peratura camerei pana se prinde si apoi este
incdlzit pufin ca sa se separe zerul. Acesta
din urma se scurge siin vas ramane o masa
de branza alba si uscatd, numitd metton.
Pentru a servi din nou la prepararea can-
coillottei, acest metton este maruntit si lasal
la maturat — pastrat la cald timp de mai
multe zile. In acest stadiu, este necomes-

tibil, fiindcd are un puternic miros de

fermentatie. In continuare,
metton-ul se proceseaza
(fiecare producator are se-
cretele sale In acest sens)
cu apa, unt, condimente
precum ceapd, usturoi, sare
etc,, tiind apoi ambalat pentru
a fi vandut. Tn Franta, cine do-
reste poate cumpdra meifon pen-

tru a-si prepara singur cancoillotta.

AVANTAJE PENTRU SANATATE

= Cempoezitia - Cancoillotta are putine
materii grase 4%, proteine 18%, clorura
de sodiu 2% si 0,01 colesterol. Furnizeaza
vitaminele A si B2, plus, in mdsura mai
mica, Bl, B3, B5, B6, B9, B12, D si E, si
minerale — fosfor, calciu, cupru, fier, iod,
magneziu, mangan, potasiu, sodiu, sele-

niu, zinc.

PRODUSELE LACTATE

TPESEHETRNOVBLHELH 6 53

> Usoard, fard grdsime
> Artizanald si originald

-» Dar grasimea? - 100 g de cancoil-
lotta contin 4,2 g grasimi saturate, dintre
care 1,5 g grasimi mononesaturate $i0,2 g

arisimi polinesaturate.

BENEFICIT
NUTRITIONALE

Cancoillotta are pufine grasimi, iarla 100 g

“¢ regdsesc 95 mg de calciu,

IN UTILIZARE

Cum sd alegem?

I'xistd cancoillotta aromatizata cu
usturoi, cu galotd sau chiar cu vin alb.
I'ste de preferat cea preparatd in
uospodarie, fiind mai consistenta si

mai savuroasd, mai ales

dacd va place gustul

mai puternic. Poate fi camparata in tot
timpul anului.
Cum sd consumam?
Poate [iintinsd pe péine, rece sau calda,
si se armonizeazd cu cartofii, insofita
fiind de o salata verde. Poate imbogiti
gustul unei tocanife de legume sau
poate fi folosita la gratinare. Un preparat
traditional din Franche-Comté include
cancoillotta caldd cu salam Morteau sau
Montbéliard.
-» Prepararea pe bazd de metton - Se
pune mefton-ul la incalzit cu unt §i apa,
astfel incét preparatul si nu [ie nici prea
lichid, nici prea gros. Amestecati bine, pe
foc mic. Adaugati mirodenii si condi-
mente (usturoi, ceapa, vin alb etc.), lisati
sd fiarbd cateva minute i gustati.
Cum sd pastram?
Pistrati vasul in frigider si, odatd des-
chis, consumati continutul in cel mult
opt zile. Inainte de prima deschidere,

poate fi pastrat timp de doud luni.

DATE MO! Div Cercetare

Produsele lactate de origine animala creeaza in organism un teren prea acid
(acidoza), care impiedica metabolizarea calciului. De altfel, tot mai multi copii
si adulti sunt astazi alergici la laptele de vaca. Vinovata in acest caz este
lactoza, un zahar din lapte. Aceasta este dificil de digerat de persoanele care
au un deficit de lactaza, enzima care degradeaza lactoza in tubul digestiv. lata
motivul pentru care cancoillotta este o alternativa utila, avand un continut
redus de grasimi.

> 120 kcal
> 18 ¢ proteine
> 3,8-6,2 ¢ lipide
> 0-2 ¢ glucide
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COMTE
SI EMMENTAL ~

T eseori confunddam in-
M7 tre ele diversele bran-
zeturi cu pasta duri, obfinute

Profilurile nutritionale ale aces-
tor doud tipuri de branzd sunt
apropiate. Prin urmare, totul este
o chestiune de gust.

Cagcavalul comté este obtinut din lapte de
vaca crud (temperatura de incalzire a lap-
telui e mai mica de 40°C), iar perioada de
maturizare este de cel pulin patruluni. [s-a
atribuit o denumire de origine controlata,
care asigurd o anumita calitate a procesului
de fabricatie i a produsului finit, conform
unor criterii stricte. Branza emmental se ca-
racterizeaza prin existenta gaurilor, spre de-
osebire de comté, care are doar cateva bule

de aer. Pentru sortimentele de emmental

> Bogat In elemente
nutritive

> Bliment fermentat
> Putind lactozd
> Calciu

din lapte de vacd, sile numim O lapte se obtine o roatd de
pe toate cu un termen gene- 80 kg. Exista o foarte largd
ric, ,cascaval“. Dar caracte- varietate de tipuri de casca-
risticile care le deosebesc val, fiecare cu caracteris-
sunt numeroase. O ticile ei. In prezent avem

@ la dispozifie o ofertd bogata

din Franta, durata de maturare
este de cel putin sase sdpta-
méni. Din 1000 de litri de

de branzeturi degresate,

care contin intre 5 si 20%
materii grase. Emmentalul
degresat, cu 8,5% grisime,
are in compozitie lapte pasteurizat, fer-
menti lactici, coagulante i sare. Gustul i

savoarea diferd de la un sortiment Ja altul.

AVANTAJE PENTRU SANATATE

- Begat in elemente nutritive -

Aceste branzeturi au niveluri ridicate de
fosfor, calciu, potasiu, sodiu, magneziu,
cupru, mangan, iod, seleniu, zinc si fier.
Contin, de asemenea, proteine, vitami-
nele A, B1, B2, B3, B5,B6, B9, B12,D,E, K
si grasimi, din care 64% acizi grasi satu-
rati, 30% acizi gragi mononesaturaisi 3%
acizi grasi polinesaturati.

- Bacteriibenefice — Bacteriile lactice
sunt microorganisme active din lapte,
care produc fermentarea si permit obtine-
rea branzei. Aceste bacteriiau proprietati
imunostimulente. Cagcavalurile, spre
deosebire de alte tipuri de branza, de lapte
si de unt, contin foarte putina lactozi sau
chiar deloc. Tatd, deci, o veste bund pentru

persoanele cu intolerantd la lactoza.

PRODUSELE LACTATE
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> 28 g proteine
> 30 ¢ lipide
> 2 ¢ glucide
> Indice PRAL: 22

BENEFICII NUTRITIONALE

Produsele lactate cu cel mai ridicat continut
de calciu sunt branzeturile cu pasta duri,
printre care se numira cascavalul comté
si emmental, cu 1 g de calciu la 100 g de
produs finit. Pentru o mai buni asimilare
a calciului, este de dorit ca in organism sa
existe un mediu cit mai pufin acid.

Aceste branzeturi sunt foarte sdtioase.
Fiind lipsite de lactozi, pot fi usor digerate
de majoritatea persoanelor. O cantitate de
50 g acopera 25% din dozele zilnice reco-
mandate de proteine, 35% din necesarul
de acizi grasi saturati, 70% din necesarul
e vitamina B12, 12% din cel de vitamina
A, 56% din cel de calciu, 25% din cel de

zinc §i 13% din necesarul de seleniu.

L R Y RN RN Y R R Y

iN UTILIZARE

Cum sa alegem?
Gustul cascavalului comté poate varia in
limite largi, in functie de mai mulfi
factori: hrana vacilor, durata de matu-
rare, dacd a fost preparat din lapte de
vari sau de iarna etc. In comert exista
comté maturat minimum patru luni
(durata obligatorie legald), 10, 18, 24 sau
36 de luni.
Perioada optimd in care si mancati em-
mental este vara, dupa o maturare de trei
luni, dar il puteti savura pe tot parcursul
anului. Pentru un gust putin mai aspru,
maturarea se prelungeste la 8-12 luni sau
chiar mai mult. Emmentalul este mai
moale si mai dulce decat comté.
Cum sd consumam?
Pentru a beneficia de toatd aroma branze-
turilor, acestea trebuie scoase din frigider
cu o ord inainte de a le consuma. Pot fi
savurate ca atare, insotite de salate mixte,
sau ca fondue cu paste, legume sau cereale.
Asocierea dintre paine i brinza ingrasa
si, deci, nu este recomandabili.
Cum sa pastram?
Pentru a pastra mai mult timp un cagcaval
comté maturat sau o bucatd de emmental,
inveliti-le intr-un prosop de bumbac si

agezati-le pe raftul de jos al frigiderului.

DATX NO! DIN Cercetare

intoleranta la lactoza este cauzata de deficitul unei enzime intestinale numite
lactaza, al carei nivel scade odata cu varsta; doar 60% din francezi au un nivel
corespunzéator de lactaza in organism. Problemele incep odatéd cu consumul
de lapte de vaca, deoarece lactoza nu poate fi complet digerata si astfel incepe
fermentarea in intestin, provocand balonari, gaze si dureri abdominale. Lactoza
nedigeratd are o mare capacitate de retentie a apei, ceea ce face ca apa din
corp sa fie atrasa n intestin, rezultatul fiind diareea.



BRANZA,
~ DE CAPRA ~

P ranzade capra se atld pelocul al
i patrulea in preferintele consu-
matorilor francezi de branzeturi,
dupd gruyere, emamental i camem-
bert. In lumea intreagi existi mai
mult de 400 de varietéti.

Pentru a intelege mai bine, jata citeva
detalii: o branza ,,din lapte de vaca si de
capra® are la baza cel putin 20%
lapte de capri; cele pe a céror
eticheta scrie ,mi-chévre
au minimum 50% lapte
de capra. ,Banon® este o
branza cu pastd moale
invelita intr-o frunza
de castan si are DOC.
Sortimentul ,crottin de
Chavignol® este preparat din

lapte de caprd integral, cu cel putin 45%
grisime. $i el are DOC. ,,Rocamadour”
se obtine din lapte de capra integral,
crud, avand un continut de aproxima-

tiv 45% grasime.

5 Multe gréasimi
gaturate

> Proteing
> Daleiu
5 Este savuroasd

AVANTAJE PENTRU SANATATE

- Continutul branzei de capra
preaspete - Contine vitaminele A, Bl,
B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E, K, cupru,
fosfor, sodiu, calciu, [ier, zinc, potasiu,
seleniu, mangan.
-> Dar grasimile? - Fireste ca sunt pre-
zente: 70% acizi gragi saturati (palmitic,
miristic, capric, stearic, butiric), 23% mo-
nonesaturati, 2,5% polinesaturati.
Laptele de caprd are un con-
tinut de proteine similar
cu cel al laptelui de vaca,
confinutul de lactoza,
fostor gi calciu este iden-
tic cu al acestuia din
urma, cel de potasiu este
mai mare, cel de vitamina
B9 5i B12 e mai mic, iar cel de

vitamina B3 e mai mare.

BENEFICII
NUTRITIONALE

Branza proaspata de capri este foarte sa-
tioasd: 30 g de branzd de capri oterd tot
atata calciu cat 30 g migdale sau de jaurt
din lapte de vaca. 50 g de brinza proaspitd
de capri asigurd 15% din necesarul zilnic
de proteine. Branza de capri oferd, de ase-
menea, si alfi nutrienti: diverse minerale,
vitaminele A, B2, B3, B9, proteine. Apor-
tul energetic variazd in limite largi, in
tunctie de gradul de maturare, de la 160 la
450 kcal pentru 100 g.

PRODUSELE LACTATE

DATE NG! DIM Cercetare

Majoritatea centenarilor din Sardinia sunt ciobani care trdiesc in zonele de
deal si de munte, care consuma in mod regulat lapte si branza de capra.
Cercetéatorii care lucreaza in cadrul programului Zona albastra (regiuni
cu longevitate exceptionalda a populatiei) au constatat ca laptele caprelor
hranite exclusiv pe pasunile din zone muntoase este foarte bogat in acizi

omega 3.

IN UTILIZARE

Cum sa alegem?

Putem gasi pe tot parcursul anului bran-
zeturi de capré excelente, proaspete sau
maturate, din lapte crud sau pasteurizat,
cuDOC sau fara. In piefele locale ii puteti
intreba pe producitori cu ce isi hranesc
caprele (daca le duc doar la pascut sau le
dau si alt fel de hran, spre exemplu).
Cum sa consumam?

Brinza de caprd proaspata se armonizeazd
cu salatele mixte (indeosebi cu castravetii,
rosiile si maslinele verzi); puneti bucitele
mici peste salatd si amestecati delicat chiar

inainte de servire. Este, de asemenea,
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delicioasd impreuna cu fructe uscate pre-
cum caisele sau cu condimente (chimion,
piper), cu arpagic proaspat, cu nuca sau
cu o felie de paine prajitd. Branza de capra
uscatd poate fi savuratd cu smochine
proaspete. Pentru a o inmuia usor, o puteti
lasa la marinat in ulei de masline.

Cum sa pastram?

Branza de capra proaspita poate fi pés-
tratd o sdptamana la frigider, intr-o cutie
inchisa ermetic sau invelitd in hartie.
Branza de caprd uscata se pastreaza timp
de citeva saptamani la frigider, impache-

tatd in hartie de uz alimentar.

En,

> 268 keal
> 18,5 g proteine
> 21 ¢ lipide
> 0,9 ¢ glucide
> Indice PRAL: 15,7



