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Ghid de orientare  /Cavito
pentru alegerea retetelor dorite w
si potrivite pentru o anumita afectiune
Pentru a gasi mai usor retetele dorite de pacienti si potrivite
afectiunilor lor, intrucat unele retete se potrivesc la mai multe ti-
puri de afectiuni, am structurat prezentarea retetelor pe capitole
(aperitive, supe, salate etc.), iar la fiecare reteta am notat simbo-

lurile bolilor la care se potriveste reteta respectiva (cu eventuale
mentiuni de ajustare in unele cazuri) dupa cum urmeaza:

” Boli cardio-vasculare — unde se includ: hipertensiunea
arteriala, ateroscleroza si complicatiile ei, cardiopatia ischemica
(incluzand angina pectorala si infarctul miocardic), insuficienta
cardiaca, accidentul vascular cerebral, arteriopatia obliteranta,

tulburdrile cronice de ritm cardiac, valvulopatii, dislipidemii (co-
lesterolul si trigliceride crescute).

_JJ.
2! Diabet zaharat

¥
‘_‘I_a Sindrom metabolic — care include scaderea tolerantei
la glucoza, hipertensiune arteriala, obezitate, valori crescute ale
trigliceridelor, scdderea HDL — colesterolului, hiperuricemie.

S

@

Obezitate

}_b

Ulcer gastric si duodenal

Reflux gastro-esofagian si Gastrita hiperacida
Colita cronica, colon iritabil, constipatie cronica
Boli diareice

Hepatita cronica si ciroza hepatica

Litiaza biliara

SHID ALK

Insuficienta renala cronica
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Vreti sa slabiti?

Iata cateva reguli esentiale
pentru tratamentul obezitatii:

- 1. A nu manca decit la ore-

_ 1 - le de masa prestabilite si nimic

-~ \ intre mese este prima si cea mai

Vo= ' e importanta regula.

. I

e ! 2. A manca 2 mese/zi (numai

t \' r masa de dimineata si pranzul) si

" - nimic dupa orele 14:00 - 15:00

constituie a doua regula esentiald pentru atingerea greutatii
ideale.

3. A nu manca dulciuri sau alte alimente cu indicele glicemic
ridicat constituie a treia regula esentiala a tratamentului obezita-
tii. Respectarea acestei reguli contribuie in mare masura la redu-
cerea senzatiei de foame care apare la persoanele obeze in scurt
timp (la 2-3 ore) dupa servirea mesei.

In general respectarea acestor reguli simple poate asigura o
scadere a greutati corporale de 0,5 kg/saptamana fara efort spe-
cial de calculare a caloriilor ingerate zilnic.

Daca acest regim alimentar se combind cu o activitate fizica
crescuta, efectele benefice sunt si mai evidente si sciderea greu-
tatii corporale este mai accentuata.

In cazul in care sciiderea greutitii corporale stagneazi in ciuda
respectarii cu rigurozitate a tuturor regulilor prezentate mai sus
este necesara calcularea caloriilor ingerate zilnic urmarindu-se
realizarea unei diete cu circa 1600-1800 calorii/zi la persoanele
cu activitati sedentare. Din experienta noastra, insa, un astfel de
regim alimetar strict este rareori necesar.

Odata atinsa greutatea ideald a corpului este necesara o urma-
rire atentd a greutitii corporale prin cantirirea siptimanali. In
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Meniuri diversificate sugerate pentru obezitate

-

Meniul 1 .hl_f'
Micul dejun Pranz Cina
276 calorii 861 calorii 61 calorii
94 glucide 159 glucide 15 glucide
v 150 g mere v salata de fasole v 150 ml suc
v 50 g fulgi ovaz verde de grepfrut
v 250 ml (1 pahar) | v ciorba de dovlecel
lapte de alune | v mancare de praz
(arahide) v telina pané
v 150 g paine
4=
Meniul2 %,
Micul dejun Pranz Cina
443 calorii 546 calorii 44 calorii
86 glucide 71 glucide 9 glucide
v 1grepfrut (400 g) | v salata v 150 ml
v 150 g hrisca cu de radicinoase (79) suc de
afine v ciorba de varzi(118) morcov

v 250 ml (1 pahar)

lapte de caju

v tocanita

de ciuperci @
v pilaf de mei 167)
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100 g contin: calorii 74, glucide 6

Ciuperci cu maioneza

5portiix 100 g

Simbol ! ;T = .y

: Putina Fara
Indicat | * 50 b ustu-
sau a roi
v deloc

Nu

Nu

Nu

Da

¢ 750 g ciuperci*

Ciupercile se pun la fiert in

¢ 50 ml maionezd vegetaldi Kzg:@ apa cu putind sare. Se scot din
apd si se lasd la racit. Se pun
toate ingredientele in blender si
se mixeazd.

¢ 10 g usturoi
¢ sare

*Se pot folosi picioruse de ciuperci dupa ce am folosit palarioare intr-o
alta reteta, cum ar fi,,Ciuperci pané”
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Aperitive
crude




Crema de broccoli cu ( 30>
avocado

100 g contin: calorii 148, glucide 13 3 portiix 100 g

@[S E] >l

. Putina
Indicat satre

deloc

v sau Da Nu

Nu Nu Nu Nu Da

¢ 250 g broccoli

¢ 1 avocado bine copt
(200g)

¢ 50 g ceapa verde sau
uscatd

¢ 20 g seminte de canepd

decorticate
¢ zeama de la ¥ lamadie
¢ sare

Broccoli se desface in buchetele
si se spald. Se taie pulpa de avocado
in cubulete, se mdrunteste ceapa. Se
mixeazd ingredientele in robotul de
bucdtdrie. Se poate padstra la frigider
timp de 2-3 zile. Se consumd cu legu-
me sau cu cereale expandate.

» Persoanele care nu au probleme digestive sau nu urmeazd un tra-
tament care ar putea favoriza o hemoragie digestiva (anticoagulante)
pot adduga la reteta 5 g usturoti zdrobit.
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Chiftele

Si pané-uri

)




Vil Chiftele de ciuperci

O portie contine: calorii 184, glucide 23

7 portiix 100 g

Simbol g ;1_ = .S

. Putina
Indicat sare b D
sau a a
v deloc

Da Nu Da Da Da

* 1 kg ciuperci

* 300 g cartofi cruzi razuiti
¢ 50 g pesmet

* 50 g faind

* 30 ml ulei

* 0 legdtura pdatrunjel verde
¢ sare

Ciupercile se fierb in apd pu-
tin sdratd. Se strecoard si se lasd
la rdcit. Se toacd prin masina de
tocat sau robotul de bucdtdrie.

Se amestecd toate ingredien-
tele in afard de ulei. Se formeazd
chiftelute si se asazd in tava ta-
petatd cu hartie de copt. Se coc
in cuptorul incalzit in prealabil,
20 de minute.

Dupd ce se scot din cuptor se
ung cu ulei.

» Persoanele care nu au probleme digestive sau nu urmeazd un tratament
care ar putea favoriza o hemoragie digestiva (anticoagulante) pot adduga la

retetd 20 g usturoi zdrobit.
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Salata de radacinoase, ( 80)

spanac si grau

150 g contin: calorii 122, glucide 14 2 portiix 150 g

it A0S0 e Vil < UL

: Putina
Indicat sare

v sau Da Nu Nu Nu Da Da Da

deloc
* 50 g sfecld rosie rdzuitd Se amestecd toate ingre-
¢ 50 g telind rdzuitd dientele.

¢ 100 g morcov rdzuit
* 50 g spanac mdruntit
¢ 20 g grdu incoltit

¢ 10 ml ulei

¢ 10 ml suc lamaie

¢ sare optional
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Ciorbe




31, 10 portii x 300 ml

300 ml contin: calorii 93, glucide 14

| <12 2 B 1 P~ Bl 69

Indicat P;lgleli Da* Nu Nu Nu Da | Da** | Da

v sau
deloc
* Se va evita in perioada dureroasa.

** Se permite in cazul litiazelor biliare cu calculi mari, peste 1,5 cm.
¢ 700 g leurda tocatd Se pune apa la fiert, apoi
¢ 200 ml smadntdnd vegetald ng@ se adaugd leurda si sare
* 20 g fdind dupd gust. Cand fierbe le-
* 0 legiturd mdrar verde urda, se adaugd smantina
* 20 ml zeamad de lamaie amestecatd cu fdind si pu-
* sare tind sare. La sfdrsit se pune

mararul verde tocat si zea-
ma de lamadie.

o i
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Supa de chimen @UW4%))

O portie contine: calorii 109, glucide 22 2 portii x 250 ml

b A0SE AL Bl < UL,

i | P | E53 Fi
v S toane | Da Da | toane | Da Da Da

¢ 5 g chimen Chimenul se pune la fiert cu

* 500 ml apai apa. Se fierbe 10 minute, apoi

¢ 100 g morcovi cubulete se strecoard, §i in aceastd apad se

* 20 gorez pun morcovii la fiert.

¢ 1 felie pdine prdjita Dupd 10 minute se pune si
tdaiatd cubulete (50 g) orezul la fiert. Cand este fiert

orezul se opreste focul.
Dupi ce s-a rdcit supa, se mi-
xeazd.
Se pune supa in farfurie, iar
deasupra se pun cru-
toanele de paine.
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| supa crema de urici (D)

150 ml contin: calorii 97, glucide 10 3 portii x 150 ml

| 1= 8| E2 B P BN €19

: Putina
Indicat sare

v sau Da Nu Nu Nu Nu Nu Da

deloc
¢ 100 g morcov mdruntit Se pun toate ingrediente-
¢ 50 g telind mdruntitd le in blender si se mixeazd.

* 50 g ceapa tocatai

¢ 30 g ardei rosu tocat

¢ 100 g urzici crude mdruntite

¢ 100 ml suc de rosii (crud, nefiert)
¢ 10 ml ulei

¢ 250 ml apa

* 5 gusturoi

¢ sare

¢ suc de lamaie dupad gust
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Gustari




@ 4> ) Chiftele de varzd
in sos marinat

8 portiix 200 g

Simbol giﬂsmnwm

Indicat | Putind [ Da Nu Nu Nu Nu Nu Da

v sare
sau

deloc

200 g sos contin: calorii 181, glucide 30

* 500 g chiftele de varza Q_-A‘D

Sosul marinat se pregiteste ca si sosul marinat de la refeta: ,,Chif-
tele de soia in sos marinat®

Cand fierbe sosul, se adauga chiftelele si se mai lasa 2-3 minute
la fiert, apoi se adauga uleiul.

Reteta
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Deserturi




150 g contin: calorii 135, glucide 28

(valori variabile in functie de fructele folosite)

28 portiix 150 g

N——_/

sma| @9 | 2] =g | S| B || 9™

B

Indicat | Da Nu Cu Cu Nu
v afine | afine

Da

Da

Modul de preparare si cantitdtile ingredientelor sunt aceleasi
ca sila ,,Budinca de gris cu ananas”, inlocuindu-se ananasul cu afine,
capsuni, bucdtele de piersici sau visine fard samburi.
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Deserturi
crude

=\




Prajitura krantz - raw @@4s]s)

O portie contine: calorii 240, glucide 27 10 portii x 100 g

Simbol !iﬂsmnw‘ﬂ

Indicat

v Da Nu Nu Nu Nu Da Da Da

¢ 250 g fulgi de oviz mdrunti Se amestecd in-
¢ 125 g nucd mdaruntitd gredientele, se ornea-
¢ 15 g miere de albine zd cu fructe.

¢ 15 g stafide

* 500 g mere rdzuite pe rdzdtoarea mare
¢ 2 g coriandru mdcinat

¢ 15 g curmale mdruntite

¢ 25 g nucd de cocos

¢ 100 ml suc de afine sau alt suc de fructe
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290 Tofu - branza de soia

100 g contin: calorii 32, glucide 3

aprox. 500 g

Simbol

al®

o

e

£

P~ B3 ¢P

Da Da Da

Indicat
v

Da

Da Da Da

Reteta

¢ 41 lapte de soia \@9
* sucul de la 4 lamai
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Laptele se pune la fiert (dacd este
deja fiert se lasd doar sd dea in clocot,
dacd atunci l-am preparat il ldsam sa
fiarbd 20 de minute). Se adauga sucul
de lamadie si se opreste focul. Se ames-

tecd usor in lapte. Il ldsdim
10 minute deoparte fard sd
mai amestecdm. Dupd 10
minute, se verificd laptele
cu o lingurd, dacd s-a adu-
nat deasupra branza si li-
chidul a ramas transparent,
atunci se strecoard compo-
zitia prin tifon. Se leagi cele
4 colturi ale tifonului si se
lasa la scurs. Daca lichidul
(zerul) este albicios incd, se
mai pune lamdie si apoi se
strecoard.



Centrul de Sanatate si Medicina Preventiva
,Eden” Breaza
iese in intampinarea oaspetilor sai
cu programe de tratament de 14 zile,
in care va puteti bucura de:

Dieta adaptata nevoilor personale

Tratamente naturale curative

Informatii medicale utile

Cursuri de bucatarie si demonstratii practice
Gimnastica medicala

Momente de tihna

Consiliere spirituala

Suflete deschise spre o prietenie adevarata

Contact: info@fundatiaeden.ro .
Telefon: (+4) 0244 343 228 DEH ﬂ
Py

www.fundatiaeden.ro




