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Reguli pentru a pregati masa unei persoane cu alergii
Biscuiti

Biscuiti vegani cu unt By Florina Radu

Reteta fara lapte, ou, nuci, migdale

Biscuiti cu inlocuitor de ou By Georgiana Donciu
Reteta fara lapte, ou, nuci, migdale

Biscuiti cu piersica by Sorana Vardianu
Reteta fara ou, lapte, low histamine
Alergeni gluten, migdale

Biscuiti din migdale cu dulceata - low histamine by Sorana Vardianu
Reteta fara gluten, ou, lactate
Alergeni migdale, cocos

Briose
Chef Daniela Alecse

Briose cu crema de branza vegana By Daniela Alecse
Reteta fara gluten, ou, lactate, nuci

Cupcakes cu lamaie by Nicoleta Lupu
Reteta fara gluten, lactoza*, oleaginoase, soia, ou

Briose cu mure By Andreea lonicd
Reteta fara lapte, ou, nuci

Briose ciocolatoase By Florina Radu
Reteta fara lapte, ou, nuci, migdale

Super briose By Georgiana Donciu
Reteta fara lapte, ou, nuci
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Brownie
Chef Daniela Niculi

Brownie vegan cu migdale si seminte de chia By Chef Daniela Niculi
Reteta vegana, fara zahar adaugat

Brownie vegan cu caramel sarat By Chef Diana Bejan
Reteta fara lapte, ou3, soia. Alergeni gluten, nuca, susan, fistic.

Chec / Cozonac
Chef Laura Eremia 44

Chec cu ciocolata By Chef Laura Eremia
Reteta fara lapte, soia, nuci. Alergeni ou, migdale.

Cozonac vegan By Andreea lonicd
Reteta fara lapte, oua

Babka vegana By Chef Diana Bejan
Reteta fara lapte, oua, soia
Alergeni gluten, alune de padure, migdale

Cozonac vegan cu gust de nostalgie (cacao si nucd) By Chef Diana Bejan
Fara lapte, oua, soia
Alergeni nuca, gluten

Chec cu ciocolata By Florina Radu
Reteta fara lapte, ou, nuci, migdale

Clatite

Pancakes la cuptor Fara gluten By Chef Daniela Niculi
Reteta fara lapte, soia, zahar adaugat, low carb
Alergeni ou, migdale

Clatite cu dulceata de casa By Pirlea Alessandra-Sabina, Nutritionist-Dietetician

Reteta fara lapte, ou, nuci

Ciocolata

Ciocolata By Crina Moica
Reteta fara gluten, lactate, oua, zahar
Alergeni migdale, nuci, alune
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Vegan'chocolate chipcookies By Diana Bejan 59
Reteta fara lapte, ou, zahar, soia
Alergeni nucifere (alune de padure/arahide), gluten

Banane pe bat By Vig Vivien-Roberta, Nutritionist-Dietetician 60
Reteta fara lapte, ou, nuci, arahide, soia, susan

Trufe de ciocolata By Vig Vivien-Roberta, Nutritionist-Dietetician 61
Reteta fara lapte, ou, nuci, arahide, soia, susan

Creme, unturi si alte bunatati 63

Crema de ciocolata By Andreea lonicd 64
Reteta fara lapte, ou, gluten

Unt vegan By Chef Diana Bejan 65
Reteta fara lapte, oua, gluten, nucifere
Alergeni soia (se poate inlocui)

Crema pentru tort de ciocolata By Crina Moica 66
Reteta fara fara lapte, ou

Smantana de ovaz By Crina Moica 67
Reteta fara lapte, ou

Unt de nuca romaneasca By Georgiana Donciu 68
Reteta fara lapte, ou, soia, migdale

Inghetata 71
inghetata ciocolatoasa (Fara lactoza) cu cartof dulce By Chef Daniela Niculi 72

Reteta fara lapte, ou, soia, migdale

Inghetata cu visine, zmeura si banane By Pirlea Alessandra-Sabina, Nutritionist-Dietetician 73
Reteta fara lapte, ou, nuci

Mousse 75

Mousse de ciocolata alba By Laura Eremia 76
Reteta fara lapte, soia, nuci
Alergeni ou, migdale

Prajituri 79

148



Prajitura.cu mure si lamale By Andreea lonicd
Reteta fara lapte, ou, migdale, soia

Batoane proteice By Chef Daniela Niculi
Reteta fara lapte, ou, soia

Bomboane cu ovaz, fulgi de cocos si lamaie By Chef Daniela Niculi
Reteta fara lapte, ou, soia

Kinder Felie de lapte, varianta vegana, fara gluten By Chef Daniela Niculi
Reteta fara gluten, vegan, fara zahar adaugat

Negresa cu ciocolata (Fara zahar) By Chef Daniela Niculi
Reteta fara gluten, lactate, zahar

Prajitura cu crema de lamaie By Chef Daniela Niculi
Retetd vegana, fara zahar adaugat, migdale, soia

Prajitura cu morcovi si quinoa By Chef Daniela Niculi
Reteta vegang, fara zahar adaugat, migdale, soia

loana Romanescu - Pastry Chef & Owner Cupcake Philosophy

Choux Fara gluten By Chef loana Romanescu
Reteta fara lapte, ou, gluten

Prajitura suculentacu cartof dulce By Chef Nicoleta Lupu
Reteta fara gluten, lapte, ou, soia, oleaginoase

Budinca Paula By Crina Moica
Reteta fara gluten, lactate, oua, leguminoase, zahar

Cannoli/ cannelloni desert By Crina Moica
Reteta fara gluten, lactate, oua, leguminoase, zahar

Cannoli din F3ina de ovaz By Crina Moica
Reteta fara gluten, lactate, ou, leguminoase, zahar

Cosulete cu crema de iaurt si fructe By Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase, zahar

Mini gogosi By Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase, nucifere, zahar
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PapanasivBy. Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase, zahar

Rulada fara coacere - desert inghetat By Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase

Tiramisu By Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase, nucifere, zahar

Bombite dulci cu sfecla By Georgiana Donciu
Reteta fara lapte, ou, soia, migdale

Lava cake By Stefania Rus
Reteta fara lapte, nuci, arahide, soia, susan
Alergeni ou, gluten

Pavlova By Stefania Rus
Reteta fara lapte, nuci, arahide, soia, susan
Alergeni ou, gluten

Placinta de mere By Stefania Rus
Reteta fara lapte, nuci, arahide, soia, susan
Alergeni gluten, ou

Tarte
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Mini-tarte vegane Fara gluten (cu crema de ciocolata alba si fructe de padure) By Chef Diana Bejan 106

Reteta fara lapte, oud, zahar, soia, nucifere, cacao, gluten

Chef Dragos Sminticiuc

Povestea Droit Gauche Restaurant "Gluten Free" acreditat in cadrul programului "Eating Out"

No Cheese Cheesecake By Chef Dragos Sminticiuc
Reteta fara gluten, lactate, nuci - 12 portii

Tarta de hrisca cu crema de iaurt, seminte de in si nuci By Crina Moica

Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase, zahar

Tarta cu Fistic si mousse de ciocolata By Florina Radu
Reteta fara lapte, ou

Cheesecake cu fructe By Loredana Vlad
Reteta fara lactate, ou, gluten
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Torturi
Chef Diana Bejan

Tort Raw-Vegan Choco-Mango By Diana Bejan
Fara lapte, oua, gluten, soia.
Alergeni nucifere (migdale, caju)

Tort vegan cu ciocolata/carob si zmeura (Fara zahar) By Diana Bejan
Fara lapte, oud, zahar, soia, nucifere
Alergeni gluten

Tort vegan White Choco Blueberry Mango By Diana Bejan
Reteta fara lapte, oud, zahar, soia, nucifere, cacao
Alergeni gluten

Tort Fistic si visina By Chef loana Romanescu
Reteta fara ou, lapte

Tort mango si zmeura By Chef loana Romanescu
Reteta fara ou, lapte

Tort cu blat de biscuiti By Costina Surdeanu
Reteta fara lapte, ou, soia, gluten

Tort cu portocale By Chef Nicoleta Lupu
Fara gluten, fara lactoza, fara oleaginoase, fara soia

Chef Nicoleta Lupu

Tort de mere By Costina Surdeanu
Reteta fara lapte, ou, soia, gluten

Tort cu crema de ciocolatd, smantana de ovaz si fructe By Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase, nucifere

Tort cu crema de mango, mei si jeleu de portocale By Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase, nucifere, zahar

Tort cu crema de nuci si mei By Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase, zahar

Tort Matei de ciocolata By Crina Moica
Reteta fara gluten, lapte, ou, leguminoase
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Tort cheesecake veganBy Pelia Radu
Reteta fara gluten, lactate, oua

Tort inghetata By Delia Radu
Reteta fara gluten, lactate, oud, nuci

Tort simplu By Florina Radu
Reteta fara lactate, ou, nuci
Alergeni gluten

Tort By Georgiana Donciu
Reteta fara lapte, ou

Tort cu morcovi By Loredana Vlad
Reteta fara lactate, ou

Tort ciocolata si zmeura By Loredana Vlad
Reteta fara lactate, ou, nucifere

Tort Cezar By Oana Palea
Reteta fara lapte, ou, nucifere
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Gandurile alergologului din spatele scenei

Daca ati cunoaste autoarele volumelor “Acrobatii Culinare ale mamelor curajoase in lupta cu alergiile
alimentare” ati vedea ca se prezinta simplu: MAME DE COPII ALERGICI.

Ele sunt mame obisnuite, dar care sunt inzestrate cu puteri magice. Multe dintre ele nu au ales sa gateasca
doar din pura vocatie, ci pentru ele gastronomia a functionat ca o paranteza a vietii. Dar pentru aceste
mame Nnu au existat limite!

Dorinta lor de a-si ocroti si de a-si bucura copiii le-a facut sa aiba mintea deschisa pentru a asimila rapid si
temeinic deprinderi noi si cat mai multe informatii. Si orice preparat pe care |-au creat poarta semnatura
daruirii, curajului, tenacitatii, devotamentului si inventivitatii lor.

Desi istovite dupa atatea incercari si repetitii, se pot mandri oricand cu reusite demne de a fi premiate la
orice competitie gastronomica internationala. Mamele copiilor alergici onoreaza meseria de bucatar prin
talentul lor, prin dragostea pe care o punin fiecare preparat si prin grija infinita pentru sanatatea micutilor.
Caalergolog, din spatele scenei pe care se deruleaza viata lor, cu atatea provocari, incercari, obstacole dar
si reusite, nu pot decat sa le felicit din tot sufletul si sa le fiu mereu alaturi.

Chapeau bas!



Dr. Adriana Nicolae,
Medic primar Alergologie si Imunologie Clinicd
Fondator si Presedinte Asociatia Romdnd de Educatie in Alergii
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Cuvant imainte

Aceasta nu este doar o carte de retete de preparate dulci. Mie, personal, imi aminteste de copilarie. Cu
siguranta si voi aveti macar o amintire despre gustul unui cozonac sau al unei prajituri pe care ati mancat-o
cu prilejul unei ocazii speciale. Poate v-ati intrebat de ce unele alimente au puterea de a ne transporta in
momente atat de speciale din trecut?!

Din punct de vedere stiintific, mirosul si emotiile sunt stocate ca o singura amintire iar copildria este
perioada in care se creeaza ,baza pentru mirosurile” pe care le vom iubi sau le vom evita mai departe.
Pozele din aceasta carte promit sa va umple casa cu mirosuri care mai de care mai apetisane. Stim ca putem
reproduce mancarea oricand, pe parcursul anilor, dar nu putem recrea contextul, persoanele si emotiile
care au fost asociate cu ea, in copildrie, asa ca va ramane voua, dragi parinti, sa aduceti prin intermediul
acestor retete “ingredientul special” si anume buna dispozitie, bucuria si distractia cand serviti un dulce
inspirat din aceasta carte copilului vostru.

Mamicile copiilor cu alergii imi spun adesea ca ar dori sa incerce diverse retete de dulciuri dar nu au timp
sa le experimenteze, deoarece de cele mai multe ori au avut parte de incercari esuate. Mamele acrobate
au slefuit aceste retete, au dat rateuri, au reincercat pana au ajuns la forma pe care o vedeti in aceasta
colectie, cu care noi putem merge la sigur cand le vom prepara.

Asa ca o alta valoare a acestei carti de dulciuri pentru copiii cu alergii alimentare, unde ingredientele nu
sunt la fel de "ascultatoare” ca cele binecunoscute precum faina de grau, laptele sau ouale, este ca va
daruieste mai mult TIMP pretios pentru a va incarca bateriile sau pentru a-l petrece cu familia.

Sinuinultimulrand, o alta modalitate practica de a folosi aceasta carte este de a combate refuzul alimentar
al copiilor. Sunt multe motive care stau in spatele refuzului alimentar dar in cazul alergiilor alimentare
simptomele de durere sau disconfort experimentate de unii copii atunci cand intra in contact cu alergenul
sunt adesea asociate cu perioada mesei.

Cu astfel de experiente negative cei mici invata repede sa se fereasca de mancare iar masa poate deveni
un stres in plus pentru parinti, mai ales, cand stim, cat de importanta este fiecare lingurita in cresterea si
dezvoltarea acestora.

Una din strategii ar fi crearea de cat mai multe momente pozitive in jurul alimentelor pentru a recastiga
increderea copiilor. Expunerea bland3, in afara mesei, cum ar fi gatitul impreuna, implicarea acestora la
cumparaturi sau implicarea copilului la gradinarit (unde este posibil) sunt cateva exemple. Puteti incepe
cu pasi mici, de exemplu sa rasfoiti impreuna paginile acestei carti, uitati-va la poze si alegeti o reteta
care va atrage. Pregatiti impreuna ingredientele, invitati copilul sa se implice in amestecarea acestora si
la sfFarsit bucurati-va impreuna de rezultat. Oferiti cat mai multe astfel de momente fara presiune si pline
de conectare.



Le felicit pe autoare, pentru munca depusa si pentru valoarea adusa prin intermediul acestei carti.
lar vouad, dragi parinti, ai copiilor diagnosticati cu alergie sau alergii alimentare va doresc cat mai multa
putere sa treceti peste aceste provocari in siguranta.

Cu recunostinta,

Alecsa Oana
N 5:.)5. .::5@. : 5. 4

Alexa Oana,
Nutritionist Dietetician




Principfi'generale‘in aprovizionarea cu alimente, depozitarea
si prelucrarea lor in preparate

Am primit cu bucurie invitatia Asociatiei AREA de a-miaduce modesta mea contributie la aceasta noua editie
a cartii Acrobatii culinare. Spun modesta pentru ca provocarile zilnice ale parintilor copiilor diagnosticati
cu diferite alergii, mai ales cu trofalergii, sunt zilnice, 24/24 si 7/7.

Ca specialist de industrie alimentara si educator in domeniul tehnologiilor culinare interventia mea este
pe aprovizionarea cu alimente, depozitarea si prelucrarea lor in preparate care sa acopere si nevoile
nutritionale, dar si calitatile estetice, pentru cd, nu-i asa, nu-i suficient sa fie doar sanatos, trebuie sa fie si
aspectuos.

Planificarea meniului
Pentru ca meniul trebuie sa fie predictibil, sa nu fie monoton si mai ales sa poata fi facut fara prea multe
abilitati culinare, planificarea meniului va usura atat activitatea de cumparare a ingredientelor, dar si cea

de preparare.

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
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Pe baza planului meniu, facetidlista de cumparaturi, verificand ce alimente din lista exista deja in camarag,
frigider, congelator.

Evident ca va trebui sa aveti si niste retete, iar primul volum din Acrobatii culinare va poate fi de mare
ajutor, de aceea exemplul meu se va baza si pe aceste retete.

Sa presupunem ca planificam sa pregatim urmatoarele preparate, intr-o zi:

1. Micdejun din crupe de soriz (sorg): unt de migdale, piure de mere, crupe de sorg (soriz), fulgi de migdale,

miere / sirop de agave

2. Supa crema de cartof dulce: praz, morcov, pastarnac, dovlecel, ardei kapia/gogosar, cartof dulce

3. Chiftele la cuptor

4. Cartofi surpriza: cartofi, "branza” de caju, boia dulce, sare, unt vegetal, marar

5. Budinca de chia cu fructe: chia, banana, mango, "iaurt” vegetal, miere / sirop de agave ori sirop de artar

6. Clatite din banane cu faina de ovaz (sau faina de teff) si sirop de mere: f3ina de ovaz (sau de teff),
banane, sirop de mere

Preparatele se pot pregati pentru doua zile, inversandu-le ordinea. De exemplu, luni: 1/2/3/4/5/6 iar marti:
6/5/4/3/2/1. Daca le depozitam in recipiente inchise cu capac, la frigider, produsele 2,3,4 si 6 se pot face
chiar pentru doua zile! Terciurile de ovaz cu fructe, budincile de chia se pregatesc foarte simplu si nu sunt
cronofage.

Unele ingrediente exista in casa, pentru ca se comercializeaza la pachete cu gramaje de 300 g - 1 kg.

Altele trebuie cumparate, mai ales legumele si fructele proaspete, dar si carnea ori produsele vegane
(branza de caju, iaurt vegetal etc).

inarmati cu lista mergem la cumparaturi! Putem alege piata sau supermarketul ori un furnizor de legume/
fructe proaspete care, din fericire, au inceput sa faca agricultura ecologica, biologica in "plasa” marilor
aglomerari urbane si care se ocupa nu doar de calitatea produselor lor agricole, dar si de livrarea in zilele
stabilite la toti abonatii lor.

Indiferent de optiune, produsele trebuie sa aiba indicatie de trasabilitate (de la cine provin legumele/
fructele si alte ingrediente cumparate vrac de la piatad), ori o eticheta daca sunt ambalate in pungi, cutii,
caserole etc si cumparate din supermarket.

Citirea siintelegerea semnificatiei etichetei de pe alimentele ambalate si vandute in magazine este foarte
importantd, mai ales in cazul in care sunt destinate prepararii pentru persoane cu diferite trofalergii.

Nu cumparam mai mult decit putem depozita, pentru ca modul de depozitare poate influenta negativ
calitatea nutritionala siigienica a produselor cumparate. Stiu ca uneori tentatia este mare, dar asigurati-va
ca stiti si sa procesati surplusul in conserve, gemuri, dulceturi, peltele.

Ajunsi acasa, inainte de a incepe prepararea lor, va trebui sa ne asiguram de depozitarea lor astfel incat
frecventa iesirilor la cumparaturi sa fie de maximum 2-3 ori pe saptamana iar depozitarea lor sa asigure
pastrarea calitatilor lor nutritionale si de prospetime, evitand astfel si risipa alimentara.



lata cateva recomandari:
Nu toate legumele se spala si se tin la frigider! De exemplu:

« Cartofii, ceapa, usturoiul, varza se pastreaza mai bine in cutii de carton in camara, dar separat, pentru

ca ceapa are un continut mare de apa care se evapora in spatiul de depozitare, marind umiditatea din
aer, ceea ce produce favorizarea incoltirii cartofilor.

» Mugurii cartofilor contin solaning, un alcaloid toxic, care poate migra 0,5- 1 cm in coaja.

* Merele si morcovii nu se depoziteaza in acelasi loc, intrucat merele degaja etilena, care modifica
gustul morcovului din dulce in amar.

« Castravetii proaspeti nu se pastreaza cu tomatele, tot datorita etilenei pe care o degaja rosiile, ceea
ce va schimba culoarea castravetilor din verde in galbui.

» Avocado nu se pastreaza nici ldnga banane si nici lAnga tomate. Atat bananele cat si tomatele
rosii degaja aceeasi etilenad, care accelereaza coacerea avocado. Dacg, dimpotriva, dorim sa grabim
coacerea avocado, il punem in punga cu tomata sau banana sau ambele, si o lasam la temperatura
camerei, bine inchisa. A doua zi va fi perfect de consum!

« Bananele, ananasul, merele, portocalele (si toate citricile) nu se pastreaza la frigider pentru ca apare

na

imbrunarea” de frigider.

« Cartofii si radacinoasele se spala inainte de curatare, pentru a reduce riscul contaminarii cu microbii,

parazitii sau oudle de paraziti posibili din pamantul aderent la coaja.
Legumele care se vor folosi fara a Fi prelucrate termic (castraveti, rosii, ridichi etc) se vor spala sub
jet de apa rece sau, daca situatia nu permite, in mai multe ape reci. Exista mitul ca spalarea in apa rece
in care s-a adaugat bicarbonat de sodiu si otet indeparteaza pesticidele! Va rog sa nu-i dati curs, pentru
ca legumele si fructele contin vitamine hidrosolubile care deja sunt foarte sensibile la contactul cu apa,
lumina si tratamentele termice. Bicarbonatul de sodiu + otet + apa = o solutie slaba de apa barbotata de
dioxidul de carbon rezultat prin "stingerea” bicarbonatului! Ce pesticide se indeparteaza?

Legumele frunzoase se vor spala frunza cu Frunza. Pentru a le pastra consistenta crocanta, dupa spalarea
frunza cu frunza puteti sa le scufundati intr-un vas cu apa rece si 1 lingura de otet la 1 litru de ap3, pentru
5 minute. Apoi le scoateti, le zvantati (in hartie prosop ori cu o centrifuga de verdeturi si le depozitati in
cutie cu capac la frigider.

Conopida se va spala dupa detasarea floretelor in mai multe ape reci, tinand-o in apa cu otet circa 15
minute pentru a favoriza iesirea posibililor paraziti. Dupa expirarea timpului, se zvanta pe hartie prosop si
se depoziteaza in cutii cu capac, la frigider.
Broccoli se desface in florete si se spala sub jet de apa rece si apoi se zvanta in hartie prosop. Apoi
depozitatiin cutie la frigider.
Curatarea se va face tinand seama de tipul de legume:

* radacinoasele prin razuire sau cu un cutit econom,

* bulbiferele prin detasarea foilor exterioare,

* tuberculii prin razuire (cartofii noi) sau prin curatarea cojii (manual sau mecanic), avand grija sa se



indeparteze unstrat cat maisubtire de coaja pentru a se reduce pierderile de vitamine. La cartofii care au
incoltit, dar care sunt inca fermi (tari), se recomanda sa se curete coaja mai groasa, pentru a limita cat mai
mult potentialul de a contine solanina.

Leguminoasele uscate se aleg de impuritati, se spala in apa rece si se pun la inmuiat in apa rece cu
12 ore inainte de Fierbere. Folosirea conservelor sterilizate, indiferent de brand, scurteaza mult din timpul
de preparare a leguminoaselor, care sunt, cu putine exceptii, lipsite de alergeni (arahidele, soia si lupinul
sunt alergene). Astfel, puteti pregati un hummus, o fasole batuta ori o salata de vinete in doi timpi si trei
miscari!

Dupa curdtare legumele se spald, se zvanta sau se scurg de apa, dupa care se divizeaza in functie de
preparatul culinar.

Intrucat pregatirea preliminard a cartofilor se face de reguld cu un timp in avans, pentru a se preveni
imbrunarea, cartofii se tin in apa cu otet sau suc de lamaie. Din ratiuni nutritionale dar si organoleptice,
se recomanda mentinerea cartofilor curatati intregi, neportionati, portionarea urmand sa aibe loc doar
in momentul onorarii unei comenzi. inainte de prajire, cartofii se spald in apa rece pentru indepartarea
amidonului, astfel incat cartofii nu se vor mai lipi, dupa care se zvanta bine in hartie absorbanta.

Daca folosim cartofi congelati, cititi pe eticheta daca au sau nu dioxid de sulf, pentru ca deseori se foloseste
acest gaz pentru prevenirea imbrunarii. Tot dioxidul de sulf se foloseste si la unele fructe uscate, pentru ca
distruge orice posibilitate de multiplicare, fiindca nu doar copiilor le place dulcele ci si bacteriilor, drojdiilor
si mucegaiurilor, intre care se pot gasi si unele patogene, adica care pot produce toxiinfectii alimentare!

Daca vrem sa facem cartofi pai, atentie: "Nu se introduc cartofii direct din apa in baia de ulei a
friteuzei!”

Telina radacina este de asemenea o leguma care se imbruneaza usor in contact cu aerul, de aceea, panain
momentul utilizarii se recomanda tinerea ei in apa cu suc de [dmaie sau otet, iar in momentul divizarii in
bare subtiri (julienne), sau prin razuire, telina trebuie stropita cu suc de lamaie.

Legumele sunt sezoniere, ele fiind disponibile proaspete doar in anumite perioade ale anului, daca ne
gandim sa consumam doar produse agricole din Romania. Altfel, liberalizarea globala a comertului permite
accesul la anumite legume si fructe tot timpul anului! insd, trebuie sd cunoasteti cd un comert de la mii
de km departare inseamna o recoltare cu cel putin o sdptamana in avans, uneori cand nici nu au ajuns la
maturitate, de aceea vor trebui sa fie conditionate in depozite si pe durata transportului, iar cand ajung
in tara, vor trebui sa stea un timp in caranting, care de obicei se face prin iradiere (radapertizare) pentru
decontaminare, intrucat pot veni cu insecte in diferite stadii de dezvoltare ori cu microorganisme pe care
noi nu reusim sa le gestionam ca africanii ori asiaticii!

De aceea, recomand "go local!”.
Poate ca nu cultivam in Romania nici chia si nici quinoa, dar cultivdam mei, iar de la vecinii moldoveni putem
cumpara hrisca si sorg, asa ca nevoile de produse gluten free sunt acoperite!

Pentru a asigura o alimentatie completd, unele legume se pastreaza insilozate, in spatii cu o umiditate
relativa a aerului de 80 - 90%, si o temperatura de 12 - 14°C. Este cazul cartofilor si a radacinoaselor.
Aceste conditii nu permit incoltirea, mucegairea sau uscarea acestor legume.



Leguminoasele.uscate, crupele (orez, ovaz, orz), semintele, pastele f3inoase se depoziteaza insa la
temperaturide 20-220 C, in dulapuri in care se poate pastra o umiditate scazuta. Quinoa, chia, dar si alte
seminte (hrisca, soriz/sorg, amarant) se pastreaza in recipienti care pot fi inchisi etans.

Legumele, dar si fructele se pot pastra divizate si in stare congelatd, deshidratate sau conservate.
Legumele deshidratate se folosesc in preparate culinare rehidratate.
Dam mai jos echivalenta produs deshidratat - produs proaspat:

- 1 kg legume deshidratate inseamna 8 kg cartofi, 10 kg ceapa, 20 kg varza, 11 kg ardei gras,
10 kg Fasole pastai, 24 kg rosii, 10 kg vinete, 20 kg spanac, sau 16 kg morcovi;
- 1 kg fructe deshidratate inseamna 3 kg prune, sau 7 kg caise, sau 8 kg mere.
Conservele din legume pot fi: in apa, in ulei, in suc de rosii. Ele se obtin prin sterilizare, deci au o buna
stabilitate in timp, putandu-se pastra timp de 3 ani de la data fabricatiei.
Legumele mai pot fi conservate si prin acidifiere, naturala (in saramura, ca in cazul castravetilor murati,
gogonele, varza muratd, pepeni etc.) sau cu otet (gogosari, castraveti, fructe etc).

Plantele condimentare se pot pastra uscate, sau cu sare, in borcane inchise etans.

Carnea, de obicei de manzat, se recomanda sa se cumpere nedivizata, adica bucata intreaga. Din rasol cu
0s se poate pregati o supa, cu diferite legume, precum ceapa, morcov, pastarnac, carnea se poate marunti
si apoi asociata cu un pilaf de orez, un sos tomat, ori legume sotate.

Carneanusespala!Dacasedorestesase faca fripturda se tamponeaza cu hartie prosop siapoise portioneaza.
Temperatura de fierbere, frigere, prdjire, coacere este peste 100°C, ceea ce asigura inactivarea tuturor
microorganismelor. Ele nu se vad cu ochiul liber, dar exista si prin spalare nu facem decat sa le imprastiem
mai mult prin bucatarie!

Pentru chiftele, tocam carnea in masina de tocat iar fragezimea chiftelelor o poate asigura un cartof ras
si scurs, nu neapadrat painea! La tocare, se recomanda adaugarea cepei taiata mai mare si inabusita in ulei
Cu cateva picaturi de apa si acoperita tigaia cu un capac. Dupa ce s-a racit, se toaca alternand cu bucatile
de carne. Grasimea va da un plus de savoare, in plus nu va mai fi nevoie sa le stropiti cu ulei dupa ce le-ati
modelat, inainte de a le coace la cuptor.

Verdeturile condimentare (patrunjel verde, marar) se adauga maruntite dupa ce au fost spalate si zvantate
in hartie prosop. Se pot folosi si verdeturi uscate, pastrate in borcane etanse, ori verdeturi conservate in
sare! La final, adaugam restul condimentelor precum piper macinat, boia afumata ori turmeric, daca ne
place sa ne jucam cu aromele, dozate cu o lingurita si nu turnate din presaratoare pentru ca s-ar putea
sa "scapati” mai mult decdt e necesar. Sarea se adaugd ultima. inainte, va trebui s gustati putin din
compozitie, mai ales daca ati folosit verdeturi conservate in sare! Gustati cu o lingurita iar daca nu sunteti
convinsi, folositi o alta lingurita pentru o alta degustare! Uneori, nu realizam ca tocmai am baut un pahar
de lapte ori am rontadit un fursec cu faina de grau iar gustand de mai multe ori cu aceeasi lingurita poate
contamina incrucisat compozitia de chiftele pregatita pentru copilul cu alergie la proteinele din lapte ori
la gliadina si glutenina!

Nu doar la carnea de manzat se aplica aceste reguli ci la toate tipurile de carne. Carnea de pasare (pui,



curcan, gaina, rata, gasca)arediferite niveluri de potential alergen, medicul alergolog va poate face testari
si pe aceste tipuri de proteine, dar ceea ce le face mai putin atractive este potentialul antibioticelor pe
care le pot contine, ceea ce poate duce la un risc mare de rezistenta la antibiotice.

Desi utilizarea antibioticelor la pasari ca adjuvant de crestere, astfel incat pasarea ajungea la greutatea
de sacrificare la 6 saptamani in loc de 6 luni, s-a interzis in toate fermele de crestere a animalelor, obiceiul
n-a murit si, uneori, unii crescatori de pasari de curte, aplica aceasta formula de crestere accelerata. De
aceea trebuie sa fiti atent la acest mult trambitat slogan "pasare crescuta la tard”, daca nu cunoasteti
acest "fermier” si modul cum creste pasarile. Antibioticele se administreaza, din surse veterinare, pentru
stoparea epidemiilor la pasari, numite epozootii, panad la 3 saptamani inainte de sacrificare, pentru a
permite eliminarea acestora din corpul pasarilor prin mecanismele metabolice proprii! in concluzie, decat

0 pasare crescutd cum nu stim, mai bine o caserola din magazin!

Pe orice ambalaj este obligatoriu sa se treaca si adjuvantii folositi pentru pastrarea prospetimii, a culorii,
a prevenirii oxidarii si mai ales elementele de trasabilitate: unde a fost crescuta pasarea, unde a fost
abatorizata si ambalatd, cu numarul lotului si termenul de valabilitate dat de producator in conditiile
nedesigilarii caserolei.

Aceste date, pe care multi le ignora, sunt importante daca se anunta o alerta alimentara: “cumparatorii
produselor — pulpe de pui dezosate — din data/magazinul sunt rugati sa revina cu produsul la magazin
intrucat testele de laborator au confirmat un nivel peste nivelul maxim admis de E.coli”. De aceea este bine
sa pastrati si bonurile de casa, ca sa stiti daca produsul cumparat este din acel lot pentru care s-a anuntat
retragerea de pe piatd. Magazinele sunt obligate sa primeasca produsele si fara acel bon de casa, pentru
ca fiecare magazin are propriile cerinte de ambalare comunicate procesatorului, chiar daca este acelasi
pentru mai multe lanturi de magazine!

Acelasi lucru este valabil si pentru alte produse alimentare care ar putea fi anuntate ca fiind retrase,
inclusiv pentru cele importate, pentru ca exista o intarziere intre momentul trimiterii probelor la analiza
si momentul iesirii buletinelor de analiza, mai ales cand exista o suspiciune si se solicitd o analiza care nu
a fost obligatorie la momentul scoaterii avizului de comercializare. Este exemplul, mai vechi, cu melamina
— folosita ca Falsificator a laptelui praf pentru a creste continutul de proteine -, ori mai recent, dioxidul de
etilena din anumite sortimente de inghetata si sorbeturi de fructe!

Un ultim aliment despre care as dori sa mai amintesc, ca poate oul nu este pe lista alergenilor de
care sufera copilul dumneavoastra, sianume OUL.

Ouale trebuie sa aiba marcat pe coaja o serie de informatii si data pana la care pot fi consumate.

Aceste informatii au urmatoarea semnificatie, universal valabila, nu doar in Romania, difera doar numarul
de caractere alocate: 0-RO-XX-XXX

Prima cifra reprezinta modul in care sunt crescute pasarile: 0 — gaini crescute cu acces liber afara, hranite
biologic, 1 — gdini crescute in hale, la sol, cu acces la aer liber, 2 — gdini crescute in hale, la sol, fara acces la
aer liber si 3 — gdini crescute in hale, in custi/baterii.

Urmatoarele grupuri sunt litere care desemneaza tara in care sunt crescute. RO —Romania, PL - Polonia etc



Urmatoarele grupuri de litere reprezinta abrevierea judetului (IF, VN, BZ etc) iar ultimul grup de cifre
reprezinta numarul de identificare al crescatorului.

Ouale trebuie sa fie curate, fara urme de penaj ori de dejectii, cu coaja intacta, mata, poroasa la ouale
proaspete si lucioasa la oudle mai vechi.

Pot proveni de la gadini, dar si oudle de bibilica sunt deja uzuale in alimentatia curenta. Ouale de rat3, de
gasca, de curcad ori de strut sunt si mai rare, dar si mai susceptibile la prezenta unor bacterii patogene, de
exemplu Salmonella.

Se pastreaza cu varful mai ascutit in jos, in suportii de oua ai frigiderului, nu in cofragul in care au fost
achizitionate, pe usa frigiderului, unde temperatura e mai mare decat in interiorul frigiderului.

Ouale nu se spala decat inainte de fi folosite, pentru ca natura le-a lasat cu un strat natural de protectie
biologica. Daca spargem ouale, folosim mereu doua vase: in unul spargem si observam caracteristicile
senzoriale, inclusiv putem aprecia cat de proaspat este, intrucat albusul sta ferm legat de galbenus, putem
mirosi. Apoi il deversam in vasul in care colectam si reluam operatia cu cel de-al doilea ou.

Ouadle sunt preparate foarte satioase si foarte versatile, de la mic dejun la cind, dar daca nu exista alergie
la proteina din ou. Se poate gati fiert in coaja sau fara coaja, prajit, omleta. Important este ca albusul sa
fie complet coagulat pentru ca albusul crud contine avidina care blocheaza utilizarea biotinei, o vitamina
implicata in metabolismul glucidelor din organism.

Casa concluzionez fara a repeta recomandadrile pertinente ale doamnei doctor Adriana Nicolae, mai adaug:
- Cand gatiti pentru persoane care sufera de trofalergii intr-o familie sau comunitate mixta, gatiti mai
intdi preparatele fara alergeni
- Desi bucataria este curata, la fel si vasele si ustensilele folosite, mai aplicati inainte de a incepe
gdtirea o minima operatie de igienizare
- Folositi doar vasele pe care le-ati dedicat prepararii mancarurilor fara alergeni si pastrati-le curate
intr-un loc separat, unde nu exista riscul contaminarii incrucisate
- Vasele din sticla, portelan, chiar si plasticul alimentar (generic plastic, ca sunt transparente si nu sunt
din sticld, dar materialele sunt altele) se curata foarte bine cu apa calda si detergent de vase, ori la
masina de spalat, unde are loc si o clatire finala cu apa la 80 C, dar daca spalati manual, folositi bureti
si perii diferite, pentru a evita riscul ca particule de alimente cu potential alergen sa fie duse
prin manevrele de spalare pe vasele destinate persoanelor fara alergii
- Plansetele de taiat sunt cel mai des vectorii de transmitere a alergenilor, asa incat, cu riscul de a
nu respecta codul culorilor, mai bine folositi doar unul pentru a tdia alimentele pe care le gatiti pentru
persoanele cu alergii alimentare
- Tratamentele termice nu indeparteaza alergenii, uneori, procesele de evaporare pot ajuta la
concentrarea substantei alergice, asa incat precautia este mai degraba la prepararea anterioara
tratamentului termic
- Siin cuptor urmele de gluten de la coacerea unei paini ori cozonac pot persista, asa ca, nu, nu
cumparati doua cuptoare, dar electrocasnicele mai mici, precum cuptoarele electrice (indiferent
de marca) ori cel cu microunde pot fi utilizate si pentru persoanele cu alergii alimentare



- Depozitati'si etichetati produsele asezate in recipienti cu capac sau inchise in pungi, pentru ca
fiecare sa stie ce anume poate consuma din frigider.

- Dedicati un raft in frigider pentru depozitarea alimentelor fara alergeni

- Igienizati periodic frigiderul, nu mai rar de o data pe luna sau atunci cand este nevoie

- Nu incarcati rafturile frigiderului cu alimente si chiar pentru acelasi tip de aliment respectati o ordine
a punerii lor in consum, de regula primul intrat — primul iesit! Veti evita ca produsele sa expire la voi in
frigider ori sa se altereze. Frigiderul nu este un “sterilizator” si nu pastreaza viata alimentelor mai mult
decat le-o garanteaza producatorul!

- Culoarea violet este cea alocata desemnarii calitatii de "fara alergeni”, asa ca fie folositi un marker de
culoarea aceea, fie etichete autocolante, mai ales cand aveti copii mici, care nu stiu sa citeasca, pentru
a-i trata in mod egal si democratic ca si pe ceilalti membri ai Familiei.

Poate am mai uitat cate ceva, promit sa revin la volumul Ill cu adaugiri!

Multa sanatate va doresc!

Dr. Ing. Gabriela Berechet
https://gabrielaberechetconsulting.ro

=



Reguli pentru a pregati masa unei persoane cu alergii

lata cum trebuie sa pregatiti masa pentru o persoana cu alergii alimentare in conditii de maxima
siguranta. Nu uitati ca si o cantitate mica de alergenii poate cauza o reactie alergica severa, punandu-i
viata in pericol!

Contaminarea alergenica sau contactul alergenic incrucisat:
» apare cand un alergen este transferat neintentionat de la un aliment la celalalt
» produce o reactie alergica »

» de multe ori, prin preparare termica a alimentului, nu se reduce sau se elimina
posibilitatea aparitiei reactiei alergice ¢

Principalele surse de contact alergenic incrucisat:

» Masinile de feliat alimente
 Cutitele de bucatarie »
» Tacamurile
« Ustensilele de gatit «
 Buretii de spalat vase
* Prosoapele de maini »
* Lavetele «

« Manusile protectoare ¢
 Recipientele in care se pasteaza mancarea
 Platourile, Farfuriile
« Frigiderele si congelatoarele
« Stropii din mancarea gatita, firimiturile, praful de fainga, aburii de la gatit «
* Foile de copt
« Sticlele si canile «

« Friteuzele »

» Oalele, tigadile, tavile «

e Grillurile



otiunide baza despre contactul alergenic incrucisat

» Contactul doar cu urme de alergen poate provoca o reactie alergica severa
la persoanele sensibilizate alergic »

» Exista alergene care sunt termostabile sau care chiar isi potenteaza alergenicitatea
dupa expunerea la caldura

« Saliva provenita fie de la o persoang, fie de la un animal
poate reprezenta o sursa de contact alergenic

» Daca ati constatat ca s-a produs o contaminare accidentala
a produsului alimentar preparat cu un alergen fata de care ati primit o atentionare,
aruncati imediat preparatul contaminat si nu incercati doar sa inlaturati acel element din preparat!e

Regulile de baza pentru evitarea contactului alergenic incrucisat

1. Spalati-va bine mainile cu apa si sdpun inaintea oricarei activitati.

2. Purtati intotdeuna manusi cand preparati mancarea! Schimbati-va manusile inainte de a prepara
meniuri diferite.

3. Utilizati manusi latex —free.

4. Curatati si dezinfectati toate suprafetele de lucru pe care le veti utiliza: blaturi, placi de tdiere,
gratare.

5. Pentru curatirea suprafetelor folositi apa si sapun, solutii speciale de curatare si servetele de unica
folosinta.

6. Utilizati intotdeauna pentru prepararea alimentelor doar ustensile si vase de bucatarie curate.

7. Spalati foarte bine cu apa calda si detergent toate vasele murdare. Curatati foarte bine vasele inainte
de a le introduce in masina de spalat vase. Curatati foarte bine buretii de vase. Clatiti foarte bine
vasele cu apa curata. Stergeti vasele spalate cu o carpa uscata curata.

8. Curatati cu grija stropii de ulei, firimiturile sau praful de faina.

9. Nu folositi fFaina ramasa de la prajituri pentru a prepara snitele.

10. Nu folositi acelasi ulei ca sa prajiti preparate din carne, peste sau legume.

11. Evitati in general sa preparati peste sau fructe de mare in acelasi timp cu alte feluri de mancare.

12. Utilizati ustensile de bucatarie diferite pentru prepararea si servirea diferitelor preparate culinare.

13. Nu preparati mai multe feluri de mancare pe acelasi blat.

14. Nu utilizati acelasi cutit pentru a felia o bucata de cascaval sau friptura si pentru a curdta coaja
legumelor sau fructelor.

15. Nu frdmantati un aluat pentru paste daca cu putin timp inainte ati pus méana pe nuci, alune de
padure, arahide, migdale.

16. Nu preparati o salata daca ati curatat cu putin timp inainte creveti.

17. Nu folositi acelasi grill pentru carne, peste sau legume.



18. Nuindepartati discret'un alergen descoperit intr-un preparat culinar, ci reluati procesul de la capat
preparand un fel de mancare nou, fara ingredientul nedorit.

19. Puneti alimentele in recipiente separate inainte de a le depozita sau refrigera.

20. Alegeti o zona separata pentru a pregati meniurile speciale pentru copiii alergici.

Cele 14 tipuri de alergene alimentare legiferate in Uniunea Europeana sunt:

1. Cereale care contin gluten (grau, secara, orz, ovaz, hibride)
2. Lapte si produse derivate (inclusiv lactoza)
3. Oua si produse derivate
4. Soia
5. Arahide
6. Fructe cu coaja lemnoasa (migdale, alune, nuci, caju, nuci pecan, braziliene, de macadamia, de
Queensland, fistic)
7. Lupin
8. Seminte de susan
9. Mustar
10. Telinad
11. Crustacee (crabi, homari, raci, creveti)
12. Peste
13. Moluste (midii, stridii, calamari, caracatita)
14. Dioxid de sulF si sulfiti (la o concentratie mai mare de 10 ppm)

Cititi mai multe despre alergenii legiferati si surse ascunse de alergeni aici.
Retineti ca:

» Din data de 13 decembrie 2014 a intrat in vigoare o noud lege emisd de Uniunea Europeand in legdturd cu
alergenele din alimentele preambalate sau preparate in restaurante, cafenele, fast-food-uri, supermarket-uri
si pub-uri.

Dr. Adriana Nicolae,
Medic primar Alergologie si Imunologie Clinicd
Fondator si Presedinte Asociatia Romdnd de Educatie in Alergii

Produsele recomandate in diverse retete reprezinta produse potrivite pentru restrictiile urmate de
autoare.

Pastrarea numelor in carte a fost facuta pentru a putea usura munca voastra de detectivi, oferindu-
va cateva alternative testate.

Este vital sa cititi Fiecare eticheta de fiecare data pentru a alege produsele sigure pentru
restrictiile voastre.





