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Pentru foarte mulţi oameni, a fi vegetarian înseamna mai mult decât un moft şi reprezintă un stil de viaţă. Cei care au renunţat să se mai hrănească din produse de origine animală o fac din motive religioase sau etice, legate de mediul inconjurator sau de propria stare a sanataţii. De aceste persoane, şi nu numai, trebuie să ţineţi seama atunci când aveţi de condus un restaurant, cele mai importante mese având nevoie si de o (din ce în ce mai des invocată) alternativă vegetariană.

Mâncarea cea mai folosită într-o alimentaţie vegetariană este cea care include legume, fructe si diverse cereale. Soia este, de asemenea, un produs esenţial pentru anumite diete, exceptând persoanele care au alergie la acesta.

Cum mănâncă un vegetarian

În primul rând, se mănâncă toate fructele si legumele posibile, cât mai proaspete şi în cantităţi cât mai mari, mai ales din cauza că o preparare cât mai sumară păstrează nutrienţii în stare aproape perfectă. De asemenea, se consumă cereale, soia, precum şi cateva produse de natură organică. Acestea din urmă produse conţin foarte putine pesticide sau fertilizatori chimici, ouăle fiind incluse în meniurile vegetariene întru compensarea nevoii de proteine animale, manifestată serios in organismul uman.

Consideratii dietetice

Din clipa în care ne naştem, corpul nostru este legat în mod esenţial de aer, apa şi hrana. Pentru a reuşi să ne menţinem corpul în formă, trebuie să avem o dietă echilibrată, al cărei conţinut în apă să ajungă în jurul valorii de 70%.

Şi, mai mult decât apa consumată în mod direct, totul se reduce defapt la consumul a cât mai multe alimente care conţin apă (în stare naturală). Fructele şi vegetalele crude sunt alimentele care satisfac cel mai bine această cerinţă.

Tocmai de aceea, în organizarea restaurantelor vegetariene (sau macăr a unui departament de acest tip), trebuie să se ţină cont ca nu este necesar să ne hrănim exclusiv cu fructe si vegetale, doar că mesele noastre zilnice ar trebui să le conţină într-o proporţie însemnată, undeva spre doua treimi. Aici pot fi încadrate produsele lactate si ouăle, mai ales atunci când nu sunt preparate termic, restul de o treime fiind, bineînteles, alcătuit din preparate prelucrate.

Un lucru care rămâne cu adevărat important este necesitatea creării alternativei vegetariene, posibilitatea alegerii, pe care trebuie să o oferiţi clienţilor ce vă vor călca pragul restaurantului. 

Valoarea unei alimentaţii vegetariene

Sănătatea fiecărui individ depinde de, în foarte mare măsură, de modul de alimentaţie. Este de acum cunoscut faptul că omul nu trbuie să ignore ceea ce mănâncă. Un mare număr de boli sunt strâns legate de alimentaţie. Un anumit comportament alimentar poate aduce la apariţia unor boli, printre care se numără şi diabetul zaharat şi bolile de rinichi, dar nu numai acestea.

Tipul alimentelor ingerate de o persoană sau de o comunitate se poate stabili cu ajutorul unori factori confruntaţi cu statutul economico-social, cu religia, tradiţiile. Factorii medicali, cum ar fi alergiile alimentare, diabetul, bolile de inimă, determină uneori schimbări forţate în alimentaţie.

Obiceiurile alimentare pot fi clasificate, la prima vedere, în vegetariene şi non-vegetariene. Mai departe, vegetarienii pot fi la rândul lor clasificaţi, în funcţie de alimentele incluse în alimentaţie în „fructarieni” , „vegetalişti”, lacto-vegetarieni şi lacto-ovo-vegetarieni.

Diferenţa principală dintre vegetarieni şi non-vegetarieni o constituie  excluderea sau includerea în alimentaţie a ouălor, cărnii, peştelui şi cărnii de pasăre. Mai există o categorie de semivegetarieni, adică aceia care nu mănâncă nici un fel de carne dar includ in alimentaţia lor peştele. Diferenţa de valoare nutritivă dintre aceste tipuri de alimentaţie depinde desigur de valoarea nutritivă a alimentelor. În general, alimentele considerate non-vegetariene sunt bogate în proteine si grăsimi, sărace în fibre şi reprezintă surse sărace de carbohidraţi, pe de altă parte alimentele considerate vegetariene sunt bogate în fibre, carbohidraţi, vitamine, minerale şi pot conţine în acelaşi timp proteine şi grăsimi. Aceste diferenţe au dat naştere unei întrebări: care tip de alimentaţie este mai indicat pentru o alimentaţie sănătoasă?

Toate alimentele de origine animală conţin proteine, despre care se spune că sunt mai uşor asimilate de organism.

Proteinele sunt alcătuite din aminoacizi, dintre care unii pot fi sintetizaţi de către corp, iar alţii nu. Aminoacizii care nu pot fi sintetizaţi mai sunt numiţi aminoacizi esenţiali.

Alimentele non-vegetariene conţin toţi aminoacizii esenţiali, spre deosebire de cele vegetariene (cu excepţia laptelui). Cu toate acestea, toţi aminoacizii esenţiali pot fi obţinuţi cu uşurinţă într-o alimentaţie vegetariană prin combinaţii judicioase cu diferite alimente.

S-a lansat ideea că alimentaţia vegetariană poate da naştere la carenţe în vitamina B12. Însă, deşi majoritatea surselor vegetariene sunt sărace în vitamina B12, nu s-au constatat niciodată carenţe în această vitamină nici măcar la „vegetaliştii” cei mai stricţi dintre toţi vegetarienii. De ce? Pentru că necesarul de vitamină B12 nu este atât de mare pe cât se credea. În consecinţă această idee nu poate constitui un motiv pentru renunţarea la o alimentaţie vegetariană. Mulţi oameni consideră că o alimentaţie vegetariană nu poate asigura necesarul de calorii, lucru total neadevărat. O dietă echilibrată poate furniza cu uşurinţă caloriile necesare.

Alimentele se pot împărţii în grupuri de bază în funcţie de substanţele nutritive furnizate:

1. carbohidraţi (energie) : orez, zahăr, miere etc.

2. proteine : ouă, carne, peşte, legume de tip fasole, soia şi mazăre, cereale, lapte, fructe oleaginoase etc.
3. vitamine şi minerale : fructe şi legume.
4. grăsimi : uleiuri, fructe oleaginoase, carne roşie etc.
Principala diferenţă dintre alimentele vegetale şi cele non-vegetale o constituie cantitatea şi calitatea proteinelor furnizate, cum am mai spus, alimentele vegetale pot furniza prin combinaţii, proteinele necesare. Un vegetarian care are nevoie de proteine trebuie să-şi concentreze atenţia cu precădere asupra legumelor de tip soia, fasole, mazăre, linte, asupra fructelor oleaginoase şi a laptelui.

Legumele şi fructele

Legumele şi fructele proaspete au un rol important in alimentaţie, datorită calitaţii lor, a conţinutului ridicat de glucide, a vitaminelor şi substanţelor minerale conţinute. Majoritatea legumelor si fructelor pot fi folosite în stare proaspătă, fără a fi prelucrate tehnic.

Legumele şi fructele conţin glucide, fructoză, amidon, celuloză, hemiceluloză), vitamine (C, caroten, tiamină, riboflavină), substanţe minerale (potasiu, sodiu, calciu, fosfor fier), acizi organici, subsanţe pectice (care au capacitatea de a fixa cantitaţi mari de apă, formând geluri) si mici cantităţi de proteine şi grăsimi.

Grupe de legume şi fructe

Legumele şi fructele pot fi clasificate după multe criterii, principala clasificare fiind cea botanică.

Principalele grupe de legume sunt:

-bulboase : ceapa, prazul, usturoiul;

-curcubitacee : castravetele, dovlecelul, pepenele;

-solanofructoase : ardeiul, tomatele, vinetele;

-frunzoase : salata, loboda, spanacul;

-păstaioase : bame, fasole pastai, mazare;

-rădăcinoase : morcov, patrunjel, ridiche, ţelina;

-tuberculifere : cartoful;

-vărzoase : varza, conopida, gulia;

-condimentare : cimbru, hrean, leuştean, mărăr, pătrunjel;

-alte legume : tarhon, ciuperca albă cultivată, sparanghel.

Principalele grupe de fructe sunt:

-seminţoase : mere, pere, gutui;

-sâmburoase : caise, cireşe, corcoduşe, prune, vişine;

-fructele arbuştilor fructiferi: afine, agrişe, coacăze, fragi, zmeură, struguri;

-fructe nucifere : alune, castane comestibile, nuci, migdale;

-fructe subtropicale : lămâie, mandarine, portocale, grapefuits, smochine;

-tropicale : ananas, kiwi, banane.

Caracteristici specifice

Caracteristicile de calitate ale legumelor si fructelor sunt specifice soiurilor. Pentru prepararea lor culinară, fructele şi legumele trebuie să indeplinească condiţii de prospeţime, sănătate, curăţenie, grad de maturitate şi să nu prezinte diferite defecte.

Principalele caracteristici specifice soiurilor şi prin intermediul cărora se poate verifica apartenenţa la un soi sau formă, marimea, coloarea si aspectul cojii si miezului, consistenţa pulpei, aderenţa cojii la pulpă, cavitatea seminală, gustul, aroma, suculenţa pulpei, forma si mărimea cavitaţii pedunculare si caliciale.

Forma este specifică diferitelor soiuri de legume si fructe. Sub influenţa condiţiilor de climă sau a atacului daunătoriilor, pot crea dificultăţi la prelucrarea mecanizată, la aşezarea lor în recipienţi sau ambalaje de transport.

Mărimea este o caracteristică mai puţin constantă. Ea se poate exprima prin greutate, volum, număr de bucăti la kilogram si dimensiuni. De asemenea, mărimea este un criteriu de încadrare in clasele superioare de calitate.

Culoarea, aroma si gustul sunt specifice soiului şi devin tipice la maturitate.

Suculenţa pulpei fructelor şi legumelor este determinată de maturitate şi de gradul de urgescenţă.

Pentru obţinerea sucurilor, este indicată folosirea soiurilor suculente, iar pentru congelare a celor mai puţin suculente, care au o consistenţă mai fermă.

Starea de prospeţime este si ea o condiţie de bază pentru toate legumele şi fructele destinate consumului şi prelucrării culinare.

Ea se asigură prin accelerarea circuitului tehnic, început imediat după recoltare, şi prin transportul şi păstrarea lor în condiţii optime, chiar de refrigerare.

Starea de sănătate şi curăţenie e o caracteristică de bază în stabilirea calitaţii. Legumele şi fructele trebuie să fie sănătoase, neatacate de boli, dăunători, trebuie să fie lipsite de corpuri străine, urme de substanţe, urme de substanţe antiparazitare, praf, pământ.

Gradul de maturizare este dat de proprietaţile organoleptice, de raportul apa/substanţa uscată.

Rezistenţa la manipulare, transport si păstrare temporară a legumelor şi fructelor este diferită, însa alegerea ambalajului şi metodei de ambalare trebuie făcuta în funcţie de specie, partea comestibilă, gradul de periasibilitate, treapta de calitate, distanţa de transport, modul de industrializare si comercializare.

Legumele de tip soia

Aceste legume nu reprezintă de regulă altceva decât seminţele familiei leguminoaselor, care sunt principala sursă de proteine în alimentaţia vegetariană, la fel ca şi cerealele, care sunt tot seminţe. Se consumă după ce au fost scoase din păstăi (unde este cazul) şi curăţate, apoi eventual decorticate. Acest proces nu numai că scurtează durata de preparare, dar face ca aceste alimente să fie mai uşor de digerat. Cele integrale se consumă de preferinţă după ce au fost înmuiate şi incolţite. Sunt bogate în fibre. Făcând parte din aşa-numita “hrană vie”, au capacitatea de a crea şi genera o noua viaţă.

Seminţele, cerealele, legumele de tip soia, chiar şi oleaginoase pot încolţi. Alimentele încoltite sunt acceptate, digerate şi asimilate cu uşurinţă de către organism. Încolţirea ridică de asemenea conţinutul de vitamine şi enzime. În copilărie, când sunt necesare proteine şi vitamine suplimentare, alimentele încolţite uşor şi fierte în aburi reprezintă cea mai bună alegere. O dietă adecvată include fructe, legume proaspete, cereale integrale, fructe oleaginoase, legume de tip soia şi seminţe care au capacitatea de a genera viaţă şi reînnoi celulele. Alimentele încoţite fac parte tot din hrana vie, fiind uşor digerabile şi având efecte revigorante.

Energia– Acest grup de alimente furnizează circa 350 calorii / 100 grame, cu un conţinut mediu de 20% proteine (cu excepţia soiei, care are un conţinut de proteine de 40%). Pentru a asigura repartizarea cea mai adecvată a acestor proteine trebuie să stabileşti de cât de multă energie ai nevoie. Dacă alimentaţia este săracă în calorii, proteinele vor fi utilizate de către organism pentru acoperirea acestei carenţe.

Proteinele – Sunt alcătuite din microunităţi numite aminoacizi. Calitatea proteinelor depinde de cantitatea de aminoacizi existentă în alimentul respectiv. O proteină care conţine toţi aminoacizii esenţiali în cantitatea dorită este de cea mai bună calitate. Sursele non-vegetariene de proteine sunt complete în ceea ce priveşte conţinutul de aminoacizi, spre deosebire de cele vegetariene. Totuşi, combinaţia de două alimente acoperă şi chiar poate depăşi necesarul de proteine. De exemplu, legumele de tip soia sunt sărace în aminoacizi care conţin sulf, în timp ce cerealele sunt deosebit de bogate în astfel de aminoacizi. De aici rezultă că o combinaţie de legume de tip soia cu cereale este o sursă completă de proteine. Este greşită ideea potrivit căreia alimentaţia non-vegetariană este esenţială pentru asigurarea proteinelor necesare creşterii şi dezvoltării. Aruncând o privire asupra oricărui meniu vegetarian din India, vom constata că vegetarianismul este o practică urmată de generaţii întregi. Nu numai că fiecare masă este o combinaţie de cereale şi legume de tip soia, dar, în majoritatea cazurilor, felurile de mîncare sunt însoţite de o sursă completă de proteine (lapte sau produse lactate).

Carbohidraţi – Legumele de tip soia au un conţinut de carbohidraţi de 60 %, majoritatea într-o formă complexă. Anumite oligozaharide prezente în aceste alimente pot îngreuna digestia şi da naştere la flatulenţă la unii indivizi mai sensibili. Metodele obişnuite de preparare în casă, cum ar fi încolţirea şi gereminarea, cresc cantitatea de 3 oligozaharide. Pentru contracararea acestui efect se recomandă usturoiul, care este bacterio-static şi elimină flatulenţa.

Grasimile –Grasimile prezente în legumele de soia au un conţinut ridicat de acizi graşi polinesaturaţi (1,5%). Acest lucru face ca alimentele amintite să fie preferabile cărnii nu numai din punct de vedere calitativ, ci şi cantitativ.

Mineralele – Mineralele existente în legume de tip soia sunt calciul, fosforul, magneziul, sodiul, potasiul şi fierul. Din fosforul prezent, 80% nu este indicat pentru organism, motiv pentru care se recomanda înmuierea alimentelor în apă înainte de preparare. Această metodă nu numai că elimină complet problema, dar creşte şi cantitatea de substamţe minerale.

Vitaminele – Conţinutul de tiamină şi betacaroten din legume de tip soia este similar cu cel din cereale. Aceste alimente sunt bogate in niacin, dar nu conţin vitamina C şi sunt sărace în riboflavină. O dată încolţite, devin surse excelente de vitamina A, B complex, C, D şi K. În general incolţirea măreşte conţinutul de vitamina C al alimentelor. Conţinutul în vitamina E al grâului încolţit creşte cu 300% în patru zile! Cel de vitamina C creşte cu 600 %, iar grîul încolţit are mai mult caroten decât morcovii! Legumele de tip soia conţin doi factori implicaţi în unele efecte toxice. Însa aceşti factori sunt distruşi de incolţire sau, dacă nu se foloseşte încolţirea, de prepararea termică. Beneficii maxime pot fi obţinute de la aceste alimente cu condiţia ca dieta să fie echilibrată în ceea ce priveşte caloriile, iar legumele respective să fie înmuiate, eventual şi incolţite inainte de preparare. Sifonul adăugat la aceste alimente in timpul preparării poate scurta timpu de fierbere dar va scădea şi cantitatea de substanţe nutritive, motiv pentru care se recomandă să fie eviată.

Alimentatia vegetariana si sistemul nervos

Sistemul nervos este o “maşinărie” unică, deoarece are nevoie de anumite „setări” bine definite, spre a-şi menţine funcţiile normale: complicatul proces al gândirii, mişcăriile articulate, coordonarea, judecata, şi îndemnarea (atât cea dobândită, cât şi cea înăscută) reprezintă activităţi executate de către neuronii creierului, măduvii spinării şi nervilor periferici. Diferiţi neurotransmiţători, hormoni şi alţi mediatori coordonează activitatea acestor neuroni. Se consideră că un dezechilibru al acestor mediatori reprezintă punctul de plecare al bolilor-fie ele inflamatorii, metabolice sau degenerative.

Se ştie că alimentaţia joacă un rol vital în menţinerea sănătăţii. Există anumite boli în a căror evoluţie alimentaţia joacă un rol direct. În alte boli, cum ar fi accidentele cerebrovasculare, nutriţia afectează semnificativ factorii de risc, astfel încăt se schimbă intrega prognoză asupra afecţiunii respective. Şi mai există şi alte boli (cum ar fi boala lui Parkinson, scleroza difuză etc.) în care o alimentaţie adecvată joacă un rol vital în sprijinirea bolnavului de-a lungul evoluţiei afecţiunii. Dar alimentaţia este importantă chiar şi la pacienţii inconştienţi, care fie au suferit fie un accident vascular, fie au fost operaţi de o tumoare pe creier. Mai mult, acum se ştie că până şi procesul de gândire este guvernat de alimentaţie.

Problema care se pune este următoarea : ce fel de alimentaţie este indicată pentru un bolnav de o afecţiune neurologică-vegetariană sau non-vegetariană ? O întrebare dificilă, într-adevăr. Există date care implică atât regimul vegetarian, cât şi pe cel non-vegetarian în evoluţia oricărei boli care ţine de sistemul nervos.

Să incepem cu procesul de gândire –mentalul şi activitatea intelectuală. Există un număr impresionant în istoria omenirii, care au ajuns celebrii şi erau vegetarieni. Printre aceştie amintim pe Isaac Newton, George Bernard Shaw, Shelley Milton, Voltaire, Mahatma Ghandi etc. Se crede –şi probabil este adevărat -că alimentaţia vegetariană stimulează activitatea intelectuală.

Ca şi activitatea intelectuală, şi funcţiile fizice par a se conserva mai bine la vegetarieni comparativ cu persoanele care nu au adoptat o astfel de alimentaţie. Să discutăm pe rând relaţia dintre alimentaţia vegetariană şi cele mai comune afecţiuni neurologice:

         Migrena

Durerea de cap este problema de care se plâng cel mai adesea oamenii. Migrena este a doua dupa durerea de cap cauzată de tensiune (nervosă). Acestă afecţuine se află într-o strânsă legătură cu ceea ce mâncăm. Substanţa care este implicată în acest proces este tiramina. Aceasta se formează printr-un proces chimic implicând bacterii şi enzime. Prin urmare, este de preferat să evităm acele alimente care conţin astfel de substanţe. Aceste alimente sunt: carnea de animale mature şi produse din carne, peşte, brânză, fasole păstăi, băuturi alcoolice. Se pare că întrega gamă a alimentelor non-vegetariene este implicată, astfel încât reiese în mod logic că o alimentaţie vegetariană este preferabilă pentru o persoană care suferă de migrene.

Accidente vasculare cerebrale

Nu am greşi dacă am spune că acest grup de boli reprezintă 40% din problemele de ordin neurologic. Un accident vascular cerebral este o boală seriosă, una din principalele responsabile pentru rata mare a mortalităţii. Implicaţiile sale medicale, sociale şi economice sunt uriaşe. Un accident vascular cerebral poate conduce la paralizia membrelor şi la tulburarea funcţiilor mentale. Alimentaţia nu acţionează direct asupra acestei afecţiuni, ci indirect, asupra fiecărui factor de risc care joacă un rol important.

Principalii factori de risc pentru accidentele vasculare cerebrale sunt: hipertensiunea arterială, diabetul zaharat, hipercolestrolomia (nivelul crescut al colesterolului), alcoolismul şi fumatul, obezitatea, existenţa unor boli de inimă.

Există dovezi incontestabile în literatura de specialitate, potrivit cărora alimentaţia vegetariană este benefică în tratarea şi prevenirii hipertensiunii, diabetului, hipercolestrolomiei şi obezităţii. De asemenea, s-a dovedit că vegetarienii sunt mai puţin înclinaţi spre abuz de alcool şi de tutun. Concluzia este că alimentaţia vegetariană este benefică pentru prevenirea accidentelor vasculare cerebrale.

Scleroza difuză

Boala lui Parkinson şi alte boli progresive cronice ale creirului şi maduvei spinării au de asemenea o bază nutriţională. De exemplu, unii oameni de ştiinţă au sugerat că în cazul sclerozei difuze poate aduce beneficii o alimentaţie bogată în aminoacizi esenţiali. Surse de aminoacizi esenţiali sunt: floarea-soarelui, soia, ulei de porumb, alune, nuci, migdale şi toate sunt vegetariene. Medicii au observat de asemenea că pacienţii care sufereau de probleme neorologice ca cele menţionate mai sus s-au simţit mai confortabil cu o alimentaţie vegetariană. O ameliorare semnificativă a constipaţiei, care reprezintă o problemă serioasă la toţi aceşti pacienţi, se datorează cu singuranţă tot alimentaţiei vegetariene, bogată în fibre. Acei pacienţi care care consumă mai multe fructe şi legume sunt de asemenea mai puţin predispuşi la infecţii cronice (boli întâlnite la persoanele suferinde de bolile menţionate). Probabil acest lucru se datorează aportului crescut de vitamine şi minerale din fructe şi legume, esenţiale pentru integritatea sistemului imunitar.

Medicii au mai constatat că neuropatiile periferice sunt ameliorate cu ajutorul alimentelor ce conţin cantităţi mari de vitamine, minerale şi acizi graşi esenţiali. Aceste elemente se găsesc din abundenţă în alimentele vegetariene nepreparate termic (fructe proaspete, legume crude şi fructe oleaginoase, cum ar fi migdalele, nuci, alune). Deşi nu există încă dovezi absolute privitoare la eficienţa acestora, fructele proaspete, legumele crude şi celelalte alimente amintite îmbunătaţesc starea generală a pacienţilor şi grăbesc vindecarea.

Există multe alte exemple în practica zilnică şi în literatura ştiinţifică, ce sugerează clar că un stil de viaţă vegetarian este superior celui non-vegetarian din punct de vedere al prevenirii bolilor. Alimentaţia vegetariană joacă de asemenea un rol important, un rol de sprijinire în tratamentul multor boli neurologice cronice şi progresive. Astfel, luând în considerare toate datele existente, nu ar fi deloc greşit să conchidem că alimentaţia vegetariană este benefică nu numai pentru prevenirea multor boli neurologice, ci şi în tratamentul a numeroase afecţiuni.

Impactul dietei vegetariene în boala renală

Rinichiul este un laborator imens, format din milioane de nefroni, mici secţii de epurare a reziduriilor din sânge. Nefronii sunt structuri extrem de complexe, mai complexe decât cele mai performante staţii de epurare inventate de om. Odata cu înaintarea în vârstă, omul pierde nefronii într-o proporţie mai mare sau mai mica, în funcţie de stilul sau de viaţă, în care se include şi alimentaţia. Aşadar, cu cât pierdem mai multe „staţii de epurare” sau nefroni, cu atât capacitatea de filtrare şi epurare a sângelui scade, punând în pericol buna funcţionare a organismului. Pacienţii care suferă deja de boli renale necesită intervenţii dietetice diferite, în funcţie de anumiţi factori, cum ar fi stadiul bolii, vârsta (daca ambii rinichi sunt afectaţi ) şi tratamentul prescris. Există, oare, certe beneficii pentru bolnavii renali care adoptă o dietă vegetariană? 
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Efectul proteinelor în boala renală
Aportul de proteine a fost recunoscut încă din anul 1933 ca având un efect profund asupra hemodinamicii renale şi funcţiei excretorii. Astăzi se consideră că restricţia de proteine în dietă, întârzie progresul bolii renale, efect observat atât în experimentele pe animale, cât şi la om. Tipul de proteine este, de asemenea, important în reglarea funcţiei renale. Studiile arată că animalele hrănite cu proteine vegetale din soia, după nefroctomie subtotală, supravieţuiesc mai mult, au mai putină proteinuric (eliminarea prin urină a proteinelor), o rată mai mică a filtrării glomerulare (RFG), circulaţie mai redusă şi o distrugere mai redusă – renală, decât cele care au primit proteine animale (caseina). Vegetarienii sănătoşi au o RFG, cât şi o eliminare urinară a albuminei, mai mici decât omnivorii. Lipidele din dietă pot influenţa depunerea lipidică la nivelul glomerului. O dietă vegetariană minimalizează această depunere şi reduce colesterolul plasmatic, independent de schimbările cantitative (reducerea) făcute în ceea ce priveşte consumul de grăsimi. Proteinele vegetale din dietă au un efect semnificativ diferit de cele animale, chiar şi la subiecţii sănătoşi. Acestea par a induce, la nivel renal la schimbări comparabile cu cele obţinute prin reducerea aportului total de proteine în dietă şi previn efectele vasodilatorii şi proteinuric ale cărnii. Acest efect se menţine şi în cazul bolnavilor renali.

Pe lângă toate acestea, o dietă vegetariană nu are incovenientul de a lega şi elimina calciu pe cale renală. Proteinele animale au, din păcate, acest nedorit efect de a provoca eliminarea calciului prin urină (efect calciuretic), contribuind la accelerarea osteroporozei la omnivori. Datorită unei RFG mai mari, scade reabsorbţia tubulară a calciului , efect legat de conţinutul mare în aminoacizi cu sulf al proteinelor animale. Soia are puţini aminoacizi sulfurici şi , de aceea, prezintă un efect de economisire al calciului în organism. Un aport total scăzut de proteine protejează rinichiul împotriva precipitării calculilor renali (pietrei). Vegetarienii au o incidenţă redusă a calculozei renale.

Efectul lipidelor în boala renală

Un colesterol sanguin mare este o constantă în sindromul nefrotic şi pare a fi un factor de risc important în asterocleroza şi în distrugerea progresivă a glomerulilor renali. O dietă vegetariană bogată în soia (0,7 g proteină/kg corp/zi), cu un aport de  28% grasimi (dintre acestea multe fiind poli- şi mono- nesaturate) şi 40 de mg fibre alimentare, administrată timp de 8 saptămâni, în cazul a 20 de pacienţi cu sindromul nefrotic, a avut ca rezultat scăderea colesterolului sanguin total, scăderea colesterolului LDL (tipul rău), HDL (tipul bun) şi a proteinuriei, fără să afecteze negativ statusul nutriţional.

Vegetarienii au o prevalenţă mai mică a bolilor de inimă, a hipertensiunii, a diabetului de tip II/insulino-independent şi a obezităţii, comparativ cu nonvegetarienii. Toate aceste boli reprezintă factori de risc pentru bolnavul renal sau în transplantul renal.

Necesarul proteic

Asociaţia Dietetică Americană a declarat, încă din 1993 (şi apoi cu şi mai multe date certe în 1997), că: “dietele vegetariene asigură sau chiar depăşesc, de obicei, necesarul de proteine în organism. Ele sunt sănătoase şi adecvate din punct de vedere nutriţional, atunci cănd sunt bine planificate”. ”Dietele vegetariene sunt sănătoase şi adecvate din punct de vedere nutriţional şi pot aduce beneficii în prevenirea şi tratarea diferitelor boli” (poziţia ADA din 1997). Toţi aminioacizii, esenţiali şi neesenţiali, pot fi furnizaţi de o dietă de provenieţă vegetală, dacă se consumă zilnic o varietate rezonabilă de alimente şi aportul de calorii este pe nevoia necesităţiilor organismului. Problema pacienţilor renali este asigurarea, mai degrabă, a necesarului caloric, decât a necesarului proteic.

Insuficienţa renală – scopul terapiei dietetice

Vorbim aici de un obiectiv orientat în trei direcţii:

1. A încetini sau a opri rata progresiei insuficientei renale.

2. A menţine un status nutriţional adecvat.

3. A preveni sau a minimaliza toxicitatea uremică şi tulburările metabolice din insuficianţa renală.

În dieta vegetariană, primele două obiective se realizează. Ultimul obiectiv este mai greu de realizat, mai cu seamă în insuficienţa renală terminală. Proteinele vegetale contribuie la aceasta cu mai mulţi aminoacizi neesenţiali decât proteina animală. În bilanţul metabolic, aceasta înseamnă mai multă uree generată de proteinele vegetale. Anihilarea toxicitaţii la vegetarienii totali la fi mult mai dificil de realizat la pacienţii cu insuficienţă renală cronică severă. Ovo-lacto-vegetarienii vor fi mai avantajaţi din acest punct de vedere. În cazusile severe, intervenţa unui dietetician specializat şi a unui medic specialist, care să conlucreze strâns, este necesară.

În concluzie: dieta vegetariană se dovedeşte a fi benefică, atât din punct de vedere al aportului proteic, cât şi din punctul de vedere al aportului de lipide şi al totalului de calorii. Ea pare a avea un efect protector în boala renală, încetinind sau, uneori, oprind progresia pierderii nefronilor. Insuficienţa renală avansată trebuie abordată cu o mai mare monotizare.

Vegetarismul-sau ameninţarea
de a trăi veşnic.


              George Bemard Shaw (1856-1950) descrie reacţia medicului personal atunci când i-a făcut cunoscută acestuia hotărarea sa de a elimina carnea din alimentaţie. Medicul s-a grăbit sa-I prevină pe tânărul scriitor de atunci ca "dacă va continua cu încăpăţânarea aceasta, îşi va da duhul curând, din cauza malnutriţiei". "Mai bine mor, decât să mai pun în gură o bucată de cadavru... ", a fost replica mucalită a lui Show. Iată ce scria el, într-un ton ironic, atunci când, peste ani, împlinea vârsta de 85 de ani: " Mă apropii de vârsta de 85 de ani şi încă lucrez, la fel de intens cum am făcut-o întotdeauna. Am trăit destul de mult şi acum aş încerca să mor; dar - pur şi simplu - nu pot. Ştiu că un singur grătar de porc m-ar termina, dar nu mă pot hotări să-l înghit. Sunt ameninţat să trăiesc veşnic - acesta este singurul dezavantaj al vegetarianismului". Nu ştiu pe ce considerente şi-a bazat Show decizia de a deveni vegetarian, într-un timp în care aceasta orientare era atât de lipsită de popularitate, însă înclin să cred că sănătatea şi eficienţa, elemente vitale creaţiei, au cântărit mult în balanţa.

De fapt, sănătatea este principalul motiv, enunţat de vegetarienii din lumea întreagă, pentru care aceştia au fost deschişi pentru schimbare în favoarea dietei vegetariene. Cu un secol în urmă, Albert Einstein (1879-1955) afirma: "Nimic nu va aduce un beneficiu atât de mare în sănătatea rasei umane şi nu va creşte şansele perpetuării vieţii pe pământ, aşa cum o va face orientarea spre dieta vegetariană".

Datele ştiinţifice actuale confirmă acest adevăr. Şapte din 10 compatrioţi de-ai noştri mor înainte de vreme, din cauza uneia din următoarele trei tipuri de boli ucigaşe: bolile cardiace, cancerul si accidentul vascular cerebral. O alimentaţie complet vegetariană poate preveni cu până la 90 % - accidentele vasculare cerebrale si cu pana la 97% - infarctul miocardic. Riscul de a se îmbolnăvi de cancer de prostată, de sân, sau de colon este de 3-4 ori mai redus în cazul vegetarienilor puri, faţă de cei care consumă zilnic carne, ouă si produse lactate. Diabetul, obezitatea, osteoporoza, hipertensiunea şi bolile vezicii biliare sunt, de asemenea, mai puţin frecvente în cazul vegetarienilor, decât în cazul omnivorilor.

 În contextul românesc, hotărârea de a deveni vegetarian nu este una uşoară, pentru că ea vine în total dezacord cu tradiţia şi arta culinară românească. Mark Twain spunea odată: "Este mai uşor să schimbi religia unui popor, decât să-i schimbi dieta"... şi cred că avea dreptate. Mai mult decât oricare alt mod de socializare, masa cu bucatele ei alese este legată de sufletul nostru, de evenimente deosebite din viata, de amintiri dragi... V-aţi gândit vreodată, de ce oare o anumită mâncare pregatită de mama, pe care o mâncăm cu atâta plăcere când eram copii, nu mai are acelaşi gust acum, când suntem adulţi, chiar dacă reţeta este urmată întocmai? Pentru că mâncarea aceea preferată a devenit un simbol al acelui timp de vis - copilăria - care s-a dus pentru a nu se mai întoarce niciodată.

Ceea ce complică şi mai mult lucrurile este faptul că foarte mulţi dintre noi consideră dieta vegetariană ca o dietă de regim, restrictivă, fără prea multă varietate şi cred că un meniu vegetarian este neapetisant, greu de preparat şi la fel de greu de îngurgitat. Lucrul acesta este cât se poate de neadevărat! 

Şabloanele pot fi schimbate! Traditiile pot sa primeasca un alt curs, pot fi reorientate, mai ales, atunci cand este-n joc nu numai sanatatea noastra, ci chiar si viata. 

O hrană sănătoasă

O dietă adevărată nu se bazează pe calorii, ci pe elemente organice şi anorganice care promovează şi susţin viaţa. Avem nevoie de o dietă bogată în vitamine, în hrană crudă mai mult decât în alimente fierte.

Printre noi a crescut mult mai mult îngăduinţa de sine în timp ce sănătatea este sacrificată pe altarul apetitului. Dumnezeu a dat primilor noştrii părinţi o hrană pe care El a dorit ca rasa umană să o mănânce. Numai după ce lumea a fost distrusă prin potop le-a permis El să mănânce carnea animalelor curate, după cum sunt ele clasificate în Biblie în cartea Leviticului, capitolul 11. Hrana animală nu este şi nu a fost niciodată cea mai bună hrană pentru om. Recent ştiinţa şi experimentele au dovedit aceasta. Dieta data lui Adam şi Evei în Grădina Eden nu includea mâncare de carne. Noi trebuie să învăţăm cum să învăţăm şi să evităm şi să biruim păcatul printr-o mâncare şi vieţuire corectă.

O dietă corectă

-un avantaj personal-

Mai întâi ţineţi cont de următoarele reguli:

a. Reguli ale dietei

1. Nu mâncaţi fructe şi zarzavaturi la aceeaşi masă.

2. Nu mâncaţi în afara orelor stabilite pentru masă. (Mâncaţi numai la masă, şi nimic întremese).

3. Nu beţi nici un lichid răcoritor, nici apă în timpul mesei.

4. Lăsaţi să treacă cel puţin 5 ore între mese.

b. O alimentaţie bogată în vitamine

Mai multă atenţie trebuie dată pregătirii hranei zilnice aşa încât să nu distrugem în timpul preparării vitaminele, mineralele, şi alte proprietăţi dătătoare de viaţă.

Un regim alimentar de crudităţi s-a dovedit a nu fi nu numai o cură pentru prevenirea anumitor boli, ci şi un tratament. El a fost experimentat pe bolnavi ajunşi în stare gravă, atunci când tratamentul medicamentos nu mai avea nici o putere de vindecare, ci numai de prelungire a suferinţei. Reyultatele au fost excelente.

O dietă echilibrată

Dieta trebuie să fie echilibrată atât cantitativ, cât şi calitativ. Din punct de vedere cantitativ este necesară menţinerea greutăţii ideale consumându-se un număr adecvat de calorii. Păstrarea greutăţii ideale dovedeşte menţinerea unui echilibru optim între caloriile ingerate şi cele consumate în cursul metabolismului. Studii recente susţin că formula “optimă” pentru calcularea greutâţii ideale este:

- pentru barbaţi:

Greutatea (în kg)=50+0.75[Talia (în cm)-150]+(vârsta-20) :4.
- pentru femei se înmulţeşte rezultatul formulei cu 0,9.

În mod sistematic, în funcţie de energia depusă, diversele profesii au fost împărţite în mai multe grupe, astfel:

a. profesii care necesită o cheltuială mică de energie: funcţionari de birou, dactilografi, cizmari, tipografi, ceasornicari, medici, ingineri, profesoiri, studenţi,vânzători, femei casnice;

b. profesii care necesită o cheltuială moderată de energie: mecanici, tractorişti, zugravi, tinichigii, strungari, vopsitori, şoferi, militari;

c. profesii care necesită o cheltuială mare de energie. Dulgheri, turnători, lăcătuşi, instalatori, treierători, mineri în munci mecanizate, betonişti;

d. profesii care necesită o cheltuială foarte mare de energie: mineri nemecanizaţi, fierari manuali, muncitori agricoli care lucrează nemecanizat, înotători, canotori;

e. profesii cu cheltuială maximă de energie: tăietori de lemne, spărgători de piatră (nemecanizat), cosaşi, săpători de pământ, alpinişti.

Raportând la kilogram-corp greutatea ideală, nevoile calorice ale unui individ în funcţie de efortul depus sunt considerate astfel:

· pentru repaus la pat sunt necesare: 25-30 kcal/kg corp/zi;

· pentru un exerciţiu uşor: 35-40 kcal/kg corp/zi;

· pentru un exerciţiu moderat: 40-45 kcal/kg corp/zi;

· pentru un exerciţiu intens: 45-50 kcal/kg corp/zi;

· pentru un exerciţiu foarte intens: 50-60 kcal/kg corp/zi.

Exemplu: 

Aşa dar, greutatea ideală a unui bărbat între 30 şi 50 de ani, care are o înălţime de 180 cm este de 78-80 kg. Dacă acest bărbat depune un effort moderat (b), el va trebui să cunsume cca 3200 de kcal/zi pentru a-şi menţine greutatea corpului.

Aceste calorii trebuie să reprazinte suma coloriilor consumate la toate mesele din ziua respectivă, plus cele adăugate dacă între mese consumă ceai îndulcit, must de struguri, sirop sau alte băuturi dulci, pentru a-şi menţine greutatea corpului. Dacă el are o greutate mai mare decât cea ideală şi doreşte să slăbească trebuie să consume zilnic cât mai puţine calorii. Pentru a nu slăbi foarte rapid şi pentru a nu da ocazia la stări de slăbiciune, la acelaşi efort depus trebuie să consume zilnic în jur de 2000 kcal. Aceasta îl va ajuta să slăbească treptat şi sigur pâna va ajunge la greutatea ideală, când poate ajunge zilnic la un consum de 3200 de kcal fără ca greutatea corpului să se modifice.

10 sugestii 
care vă ajută să ajungeţi la greutatea ideală

1. Nu căutaţi să pierdeţi în greutate rapid. Puteţi pierde între 0,5 pâna la 1 kg pe săptămână; nimic mai mult.

2. Nu mâncaţi şi nu gustaţi nimic între mese.

3. Mânaţi un mic dejun şi dejun bogat, dar ceva uşor seara. Nu mâncaţi înainte de culcare.

4. Învăţaţi-vă să identificaţi alimentele bogate în calorii şi evitaţi-le.

5. Săriţi peste desert; în locul acestuia mâncaţi fructe proaspete.

6. Nu staţi nici o secundă; părăsiţi masa când sunteţi într-o oarecare flămânzi.

7. Folosiţi din abundenţă fructe, zarzavaturi şi tot felul de cereale. Acestea vă vor ajuta să vă simţiţi sătui în timp ce veţi menţine o valoare scăzută a caloriilor.

8. Reduceţi alimentele grase cum ar fi maioneza, salatele preparate cu diferite grăsimi, nucile, alunile, etc. (Excludeţi ci desăvârşire carnea grasă, dar şi alte produse din carne).

9. Învâţaţi cum să folosiţi un tabel cu valoarea calorică. Coborâţi consumul sporit de calorii astfel încat să pierdeţi cel puţin o jumătate de kg pe săptămână, dar nu mai mult de 1 kg. Dar nu uitaţi: greutatea d-voastră se pierde consumând mai puţine calorii decât consumaţi. De asemenea în primele 2 săptămâni pierdţi mult mai repede câteva calorii, greutatea continuă să scadă mai încet dar sigur.

10. Stabiliţi-vă un program zilnic regulat de exerciţii fizice care să corespundă nevoilor d-voastră, şi respectaţi-l.

Desigur este necesar şi de un echilibru calitativ:

· proteine 13%-18%= 1g/kg corp până la 1,5 g/kg corp zilnic;

· grăsimi 20%-30%= 1g-2g/kg corp zilnic;

· glucide 55%-60%= 4g-8g/kg corp zilnic.

Tehnica alcătuirii meniurilor

Meniurile pe care le cunoaştem astăzi îşi au originea în obiceiul oamenilor, încă din cele mai vechi timpuri, de a servi diferite preparate şi băuturi, în cele mai diverse ocazii într-un cadru restrâns sau cu participare mai numeroasă. Pentru asfel de ocazii, încetul cu încetul, s-a înrădăcinat obiceiul ca preparatele şi băuturile servite să fie înscrise în liste, modul de prezentare şi realizare a acestora evoluând foarte mult de-a lungul timpului.

Principalele reguli pentru alcătuirea meniurilor

Prin meniu se înţelege totalitatea preparatelor şi produselor care se prezintă şi se servesc într-o anumită ordine şi constituie, după caz, o masă completă.

La alcătuirea unui meniu, trebuie să avem în vedere o serie de cerinţe, de reguli, care respectate pot influenţa în bună măsură succesul mesei oferite.

Meniu

Gustări:

· Roşii umplute cu brânză de vaci ( 2 buc; 40 g/buc)

· Chifteluţe cu zarzavat (2 buc; 40 g/buc) 

· Drob cu ciuperci (50 g)

Supe:

· Supă – cremă de morcovi (200 ml)

Preparat de bază:

· Rulouri de varză cu stafide şi seminţe de floarea-soarelui (150 g)

Desert:

· Budincă de mere cu glazură (50 g)

Roşii umplute cu brânză de vaci

Conţine: 6 bucăţi a 900 kcal

Materii prime pentru 3 porţii

· 6 roşii potrivite

· 300 g brânză cu smântână
· 1 legătură de mărar
· 1 g sare
Mod de preparare

Roşiile se spală, le se taie un capac, se îndepărtează miezul şi se aşează cu gura în jos ca să se scurgă.

Se spală şi se toacă mărarul. Se amestecă cu brânza cu smântână, şi se sărează după gust. Se umplu roşile şi se pastrează la rece până se servesc.

Chifteluţe cu zarzavat

Conţine: T=1450 kcal; o chifteluţă 40 g a 38 kcal

Materii prime

· 1 kg cartofi potrivit de mari

· 3 cepe potrivit de mari (300 g)

· facultative 3 căţei de usturoi

· 1 legătură de pătrunjel

· 4 ouă

· ¼ linguriţă de sare

Mod de preparare

Se rade zarzavatul pe răzătoarea mică şi se scurg cartofii de amidon, dar nu se scurg tare ca să nu rămână cartofii uscaţi. Se toacă pătrunjel mărunt, se amestecă bine cu zarzavatul ras, gălbenuşurile şi sarea, apoi se adaugă albuşurile bătute spumă tare. Se incinge bine o tigaie de Teflon (dacă este din cele subţiri de aluminiu cu teflon se pune o tablă sub ea), se pun chifteluţele cu o lingură în tigaie, se apasă puţin fiecare şi se coc la foc mic, acoperite cu un capac. Când sunt rumenite frumos se întorc pe partea cealaltă cu ajutorul unei palete de lemn. Când sunt gata se răstoarnă într-un castron, se stropesc cu puţin ulei şi se acoperă cu un capac. Se servesc calde.

Supă – cremă de morcovi

Conţine: 1 porţie: 205 kcal, 7,5 proteine, 33,7 g carbohidraţi, 3,1 grăsimi, 2,5 g colesterol, 155 mg sodiu (fără cel din sare)

Materii prime pentru 4 porţii

· 2 linguriţe ulei vegetal

· 2 bucăţi praz mari, doar bulbul, uscate şi tăiate bucăţi

· 1 căţel de usturoi

· 600 ml apă

· 2 cartofi curăţaţi de coajă şi tăiaţi cuburi

· 200 ml lapte

· sare şi piper după gust

· 2 linguri ceapă verde şi mărar

Mod de preparare

Se încălzaşte ulaiul în oala pentru supă. Se adaugă prazul şi usturoiul şi se pun la foc potrivit timp de 8 minute, amestecându-se continuu, până se călesc.

Se adaugă apa, cartofii şi morcovii. Se acoperă oala, se dă focul la minimum şi se lasă timp de 30 de minute sau până când cartofii şi morcovii sunt moi. Se ia de pe foc şi se lasă să se răcească.

Se ia compoziţia şi se amestecă cu mixerul până devine pufoasă, apoi se pune dinou în oală.

Se adaugă laptele şi se pune sare şi piper după gust. Se pune pe foc mic, amestecându-se continuu timp de 5 minute. Dacă supa e prea groasă, se mai adaugă puţină apă. Se ia de pe foc şi se lasă să se răcească, după care se pune la rece.

Când se serveşte, se amestecă şi se pune ân boluri răcite prealabil. Deasupra se presară frunze de ceapă verde şi mărar.

Notă: această supă se poate servi caldă sau rece, şi în mod tradiţional se serveşte garnisită cu pertea verde a usturoiului tocată mărunt.

Se serveşte cu batoane depâine presărate cu susan sau pâine prăjită.

Cartofi nu se înnegresc dacă imediat după curăţire de pun în apă rece unde se ţin până se prepară (este recomandabil să se ţină cât mai puţin în apă, ânainte de preparare).

Rulouri de varză cu stafide şi seminţe de floarea-soarelui

Conţine: 1 porţie: 275 kcal, 7,5 proteine, 49,2 g carbohidraţi, 6,2 g grăsimi, 15 mg sodiu (fără cel din sare).

Materii prime pentru 6 porţii

· 1 căpăţână mare de varză

· 2 linguriţe ulei

· 1 ceapă răzuită

· 1 cană orez (brun)

· 200 ml supă de legume

· ¼ cană seminţe de floarea-soarelui

· ½ linguriţă chimion

· ¼ linguriţă nucşoară

· sare şi piper după gust

· 600 ml suc de roşii

· 200 ml apă

· 1 linguriţă zahăr

Mod de preparare
Se pune varza în apă fiartă 10 sau 15 minute, până este moale. Se scoate din apă şi se lasă să se răcească.

Se pune uleiul într-o tigaie, se pune pe aragaz şi se înăbuşă ceapa în timp de 2 minute, amestecând continuu. Se adaugă orezul şi se mai lasă 2 minute.

Se adaugă supa de legume, seminţele de floarea-soarelui, condimentele. Se acoperă tigaia şi se lasă pe foc timp de 30 de minute.

Se separă frunzele din căpăţâna de varză. Se umple fiecare frunză cu compoziţia din tigaie. Se rulează frunzele, băgân capetele înăuntru. Se pun într-o oală (kuktă) şi se pun deoaparte.

Se amestecă sosul de tomate, apa şi zahărul într-o cratiţă şi se lasă pe foc mic 2 minute, amestecând continuu.

Se toarnă sosul peste rulourile de varză, se acoperă şi se lasă să firbă la foc mic 45 de minute, sau până când orezul şi varza sunt gata.

Notă: seminţele de floarea-soarelui pot fi înlocuite cu nuci depieliţate. Pentru a putea fi înlăturată mai uşor pieliţa se recomandă opărirea lor.

Budincă de mere cu glazură

Conţine: 1 porţie: 205 kcal, 7,5 g proteine, 33,7 g carbohidraţi, 3,1 g grăsimi, 2,5 g colesterol, 155 mg sodiu (fără cel din sare).

Materii prime

· 2 căni crutoane (pâine albă)

· 2 mere curăţate de coajă şi cotor, tăiate cuburi

· ¼ cană stafide

· 1 linguriţă vanilie

· ¼ linguriţă nucşoară 

· 1/8 linguriţă scorţişoară

· 3 ouă

· 4 linguri zahăr alb

· 1 lingură făină

· 400 ml lapte degresat (2% grăsime)

Mod de preparare

Se pune cuptorul în funcţiune şi se încălzaşte bine.

Se pun jumătate din crutoane pe fundul unei tăvi. Se adaugă jumătate din mere şi stafide şi se presară condimente. Se repetă operaţiunea cu ce a mai rămas.

Se bat ouăle cu zahăr.

Se amestecă făina cu zahărul şi se adaugă la ouă, apoi se adaugă la compoziţia din tavă.

Se pune tava într-un vas maimare plin cu apă (să nu se prindă) şi se coace la cuptor timp de o oră.

Notă: se poate garnisi cu iaurt şriţat cu puţin rom. Merele pot fi înlocuite cu 2 căni de zmeură proaspătă.

Fişa tehnologică completă pentru preparatul

Drob de ciuperci
Conţine: 790 kcal

Materii prime pentru 6 porţii

· 1 kg ciuperci

· 10 fire ceapă verde

· ulei

· 2 linguri verdeaţă tocată

· 4 ouă

· sare

· pesmet

Mod de preparare
Ciupercile se spală bine, în mai multe ape, se îndepărtează partea de la picioruşe care a stat în pământ şi se toacă mărunt cu cuţitul. Se înăbuşă ceapa tocată mărunt într-un vas de fiert sau într-o tigaie teflon, se adaugă ciupercile, se amestecă şi se lasă pe foc mic până scade bine zeama; după care se ia de pe foc, se adaugă verdeaţa tocată, iar după ce s-a răcit, se incorporează oăle bătute, se potriveşte de sare şe se amestecă bine. Se pot adăuga şi câţtva căâei de usturoi pisaţi. 

Se toarnă compoziţia într-o tavă unsă şi tapetată cu pesmet şi se dă cuptorul la foc potrivit.

Drobul se mai poate coace învelit într-o foaie subţire de tăiţei. În acest caz se folosesc numai 2 ouă.

Prezentare şi servire:
Acest preparat face parte din grupa gustărilor, deci se serveşte ca o gustare; la tavă sau la farfurie. Se poate servi la orice masă din zi.

Indici de calitate:

Ciupercile necesită o îngrijire cu totul deosebită de a celorlalte vegetale pentru a-şi păstra deosebitele lor valori nutritive, precum şi aspectul original. Pentru aceasta se recomandă ca:

· curăţarea lor să se facă cu o perie moale subjet de apă (nu se lasă în apă).

· Depozitarea lor se face în locuri răcoroase, bine aerisite şi uscate (în coşuri).

· Ciupercile uscate se ţin în apă rece 4-6 ore, înainte de folosire, schimbându-se apa de 2-3 ori.

· Ciupercile conservate în sare se ţin în apă rece 24 de ore, schimbându-se apa, apoi pot fi folosite.

· Ciupercile amare (ex. gălbiorii) se ţin în apă rece 24 de ore schimbându-se apa de mai multe ori pentru a-şi pierde gustul amar.
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