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CUVANT INAINTE

”

Lucrarea ,400 de retete culinare pentru copilul tdu 0 — 3 ani” isi propune sd
constituie un ghid complex si util, privind alimentatia copilului cu varsta intre 0-3 ani,
atat in familie, cat si in colectivitdti (crese, centre de primire, sectii de pediatrie etc.).

Ea insumeaza o variatd si cuprinzdtoare paleta de meniuri zilnice, precum si
retetele de preparare a alimentelor respective — proprii fiecarei grupe de varsta —
contribuind astfel la stabilirea unei hrane corespunzdtoare, precum si la prevenirea
si corectarea unor greseli de nutritie, generate de monotonia alimentatiei, de folosirea
n exces a unor alimente (in special, lactate si fdinoase), de ignorarea sezonului si,
deci, a posibilitdtilor de aprovizionare cu materii prime etc.

Sa remarcdm faptul ca fiecare preparat are calculatd valoarea sa caloricd si
cd, de asemenea, numdrul de calorii este calculat si pentru fiecare meniu zilnic in
parte.

Certa utilitate a lucrdrii de fata este atestatd si de faptul cd cele 12 000 de
exemplare ale primei editii, aparutd in anul 1992, sub ingrijirea editurii ,Ceres” din
Bucuresti, s-au epuizat in numai cateva luni.

Desigur, majoritatea retetelor de preparate culinare nu sunt inedite, ci sunt un
rezultat al eforturilor multor medici si dieteticieni, care s-au ocupat, cu pasiune si
competentd, de problemele specifice alimentatiei copiilor de varstda mica. Am inten-
tionat, insd, de a le prezenta cat mai succint si sistematizat, insotindu-le de recomandari
accesibile si celor care nu au pregdtire de specialitate.

Sper ca prezenta lucrare sd se constituie Tntr-o modestd, dar responsabila
contributie la cresterea unor generatii cat mai viguroase.

AUTORUL






NOTIUNI DE GASTRONOMIE

Dietetica este o ramurd a medicinei care stabileste regimurile alimentare indi-
cate la diferite varste sau in anumite boli.

n leagdnele pentru copii, in crese, in familie, dietetica are drept scop s
asigure copiilor o alimentatie corespunzdtoare, concretizatd intr-o ratie alimentara
echilibrata.

Ratia alimentara reprezinta cantitatea de alimente ingerate care satisface,
calitativ si cantitativ, toate nevoile nutritive ale individului (copilului), pe o perioada
de timp (de obicei 24 de ore). Ea se poate exprima in calorii, in principii nutritive
(proteine, lipide, glucide, saruri minerale si vitamine) sau in alimente, toti acesti
factori fiind raportati la unitatea de timp.

Nevoile nutritive ale organismului pot fi:

— energetice, asigurate in special de glucide si lipide, care furnizeaza energia
necesard proceselor vitale;

— plastice, asigurate mai ales de proteine si saruri minerale si care determina
cresterea si dezvoltarea.

Gastronomia este arta prepardrii alimentelor intr-un mod cat mai gustos si cat
mai atrdgdtor pentru consumatori.

Gastrotehnia studiaza transformadrile suferite de alimente in cursul pregatirii
lor culinare, avand in vedere, totodatd, influenta acestor modificdri asupra starii de
sandtate a individului.

Alimentul — care reprezintd o combinatie naturald, in diverse proportii, a celor
5 principii nutritive de baza (proteine, glucide, grasimi, vitamine si sdruri minerale) —
pentru a fi folositor si pentru a contribui la mentinerea echilibrului biologic trebuie sa
fie salubru (in perfectd stare igienicd), nutritiv si placut.

Tnainte de a trece la prepararea culinara a alimentelor, trebuie cercetatd starea
lor de salubritate, cunoscand multiplele neajunsuri (unele cu consecinte foarte grave),
provocate de consumarea unor produse insalubre.



VERIFICAREA STARII DE SALUBRITATE
A ALIMENTELOR

PRODUSE DE ORIGINE ANIMALA

Carnea proaspdtd este acoperitd de o pelicula subtire, uscatd, iar pe sectiune
prezintd coloratie roz-rosie, lucioasa. Este usor umeda, nelipicioasa. Are o consistenta
elasticd, compactd si la presiune digitala nu pastreaza urme. Mirosul si gustul sunt
placute. Grasimea are coloratia si gustul caracteristice speciei. Mdduva umple in
intregime canalul medular al oaselor, este elastica, lucioasa pe sectiune, de coloratie
si consistenta normale.

Carnea relativ proaspata este acoperitd de o peliculd uscata, alteori, partial,
de o mazga lipicioasd, in cantitate redusd. Cateodatd, se observd chiar pete de
mucegai. La suprafata si pe sectiune, culoarea este matd si mai inchisa, comparativ
Cu cea a carnii proaspete. Pe sectiune este umedd, dar nu lipicioasa. Consistenta
este moale, pastreazd amprentd la presiune, dar pentru scurt timp. Sucul muscular
este tulbure si in cantitate mai mare. Mirosul poate fi usor acru la suprafatd, dar nu si
in profunzime. Grdsimea este matd (nelucioasd), de consistentd scazutd. Maduva se
desprinde usor de marginea osului, este moale si mai inchisa la culoare; pe sectiune
este matd, uneori cenusie.

Carnea alterata are suprafata de culoare cenusie sau verzuie, uscatd sau umeda
si lipicioasd, deseori acoperitd cu pete de mucegai. La presiune digitald ramane o
urma care persista multd vreme. Grdsimea are un aspect mat, culoarea cenusie-
murdara si consistenta scazutd. Mirosul si gustul sunt foarte nepldcute.

Mezelurile proaspete (parizerul) are o suprafatd curatd, nelipicioasa. Pelicula
de invelis este continud, nedeterioratd, fard pete de mucegai, iar consistenta elastica.
Pe sectiune, aspectul este de masa compactd, perfect legatd, uniforma, fara goluri
de aer, aglomerdri de apa sau grasime topitd; culoarea este caracteristicd. Mirosul si
gustul sunt placute, caracteristice produsului, fard alte mirosuri strdine (de mucegai,
acru, ranced etc.).

Sunca fiarta presata trebuie sa aiba suprafata curatd, fara pete sau alte semne
de alterare. Pe sectiune, tesutul muscular are culoarea uniforma, de la roz deschis
pand la roz. Grasimea trebuie sa fie albd sau cu o nuantd de roz, fard pete,
neingdlbenitd. Consistenta este fragedd, compactd, masa bine legatd (nu se sfarama
la taiere). Mirosul este specific suncii fierte (fard gust sau miros strdin ori de
condimente).

Carnea congelata are la suprafatd o coloratie normald, dar cu o nuantd mai
inchisd decat cea proaspdta. Pe sectiune, suprafata este umezita de un lichid de
culoare rosie. Are o elasticitate redusd; depresiunea formata prin apasare digitald nu
dispare. Mirosul este caracteristic speciei. Grdasimea de la suprafatd este mai roscatd,



400 de retete culinare pentru copilul tau 0 — 3 ani 11

iar cea din straturile profunde isi mentine culoarea normald. Maduva oaselor este
relativ retrasa din canalul medular.

Pasdrea tdiata proaspat are creasta si barbitele de culoare roz-rosie, ciocul
lucios, fard mazgd. Mucoasa bucald este roz pal, usor umezitd, intreaga si fara
miros. Pleoapele acopera intreaga orbitd, ochii sunt limpezi, fard scurgeri, neinfundati.
Pielea este integra, de culoare alb-gdlbuie sau galben lucitoare, cu nuante roz, fara
tumori sau inflamatii. Pasarile slabe au piele de culoare galben-cenusie, cu nuante
roscate, fard pete violacee; suprafata este uscata.

Pasarea relativ proaspata are ciocul fara luciu, cu un discret miros de mucegai.
Mucoasa bucald este roz-gdlbuie, cu un depozit vascos relativ redus, uneori mirosind
usor a mucegai. Ochii sunt infundati in orbite si tulburi. Pielea este uscatd sau aproape
uscatd, de culoare cenusie, uneori cu un discret miros de mucegai.

Pasarea alterata are ciocul galben, cu partea carnoasa moale, prezinta scurgeri
de mucozitati vascoase din gurd si miroase puternic a mucegai. Mucoasa bucald
este cenusie. Ochii sunt micsorati si infundati in orbite, pielea este galbend, pe
alocuri cu pete verzui.

Laptele proaspit are aspect de lichid omogen, lipsit de impuritati, de consistenta
fluida. Culoarea este albd, cu o nuantd galbuie, uniforma in toata masa sa (alba cu
nuante albastrui, daca laptele este smantanit), mirosul este placut, caracteristic, iar
gustul dulceag. Orice denaturare a gustului si mirosului aratd ca laptele este alterat.

Laptele praf proaspat se prezintd ca o pulbere find, omogend, uniforma in
toatd masa, uscatd, de culoare albd, cu slabe nuante gdlbui, fard aglomerdri stabile
de particule, fard impuritati. Mirosul este pldcut, caracteristic, iar gustul dulceag.

Laptele praf alterat se prezintd sub forma de aglomerdri in bulgdri, cu miros
nepldcut de branza sau de peste.

Branza de vaci proaspata are aspectul unei mase omogene, curate, fard scurgeri
de zer. Consistenta este de pastd find, nesfaramicioasa. Are culoare albd, pand la
alb-gdlbui, uniforma in toatd masa. Mirosul este placut, iar gustul usor acrisor, fara
mirosuri straine (de ars, statut etc.).

Branza telemea proaspata, de vaca si de oaie, se prezintd sub formd de bucti
ntregi, fard coajd, cu suprafata curatd. Pe sectiune este uniformd, curatd, fara corpuri
strdine. Se admite prezenta unor rare gauri de fermentatie. Consistenta este de masa
find, legatd, care se rupe usor, fard a fi sfaramicioasd. Branza telemea de oaie este
alba, cu luciu de portelan, uniformd in toatd masa, iar cea de vaca este alb-gdlbuie.

Cagcavalul proaspadt are consistenta elastica, durd, culoarea galbend, miros
caracteristic si gustul de branza grasa.

Cagcavalul stricat are culoare inchisd, mirosul schimbat, gustul amar sau de
mucegai, consistenta modificata.

Smantdna proaspata se prezintd ca un fluid vascos, fard aglomerari de grasime
sau substante proteice, cu un luciu caracteristic. Culoarea este albd sau alb-galbuie.
Mirosul si gustul aromat sunt specifice.
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Untul proaspat are culoarea alb-galbuie, mai deschisd la cel fabricat in lunile
de iarnd si primdvara si mai pronuntatd la cel obtinut vara sau toamna. Pastrat la
+5°C are o consistentd solida si poate fi tdiat cu cutitul. Gustul si mirosul sunt
caracteristice.

Oul proaspat, dupa spargere, are albusul transparent, cu reflexe usor albastrui
si o consistenta filantd. Galbenusul este galben-auriu, uniform in toatd masa sa si isi
mentine forma.

Oul alterat prezintd un gdlbenus ce nu isi mai mentine forma, ci se amesteca
cu albusul apos. Pe fata internd a cojii se vad pete de diverse mdrimi si culori.
Emana un miros respingdtor de hidrogen sulfurat.

PRODUSE DE ORIGINE VEGETALA

Cartoful, bine pastrat, are o coaja lucioasa, presarata din loc in loc cu ,ochiuri”.
Cand incolteste, in dreptul ochiurilor apar mici prelungiri de culoare alba.

Cartofii pastrati necorespunzator (la umezeald, cdldurd) au pe sectiune pete
brun-negricioase; pot deveni fdinosi, sfaramiciosi.

Faina de grau proaspata este alba, cu nuante gdlbui si miros specific. Are
gustul normal, usor dulceag.

Faina alterata este amard, acrd, cu miros de mucegai. Uneori prezintd impuritati
(nisip, pamant).

Pdinea de buna calitate are coaja galben-brund, miezul elastic (cedeaza la
apdsare si revine la forma initiald), aroma si gustul caracteristice.

Pdinea invechita are coaja lipsitd de luciul caracteristic si crdpata, miezul
uscat, sfaramicios. La apdsare rdaman urme vizibile, care persistd si dupa incetarea
presiunii. Mirosul este modificat, iar gustul acru.

CONSERVELE

Conservele de calitate buna au capacul cutiei nebombat, fara pete de rugina
la exterior. Dupd deschidere, nu degajd nici un gaz, iar produsele alimentare cu
toate proprietdtile organoleptice (aspect, culoare, gust, miros) normale, caracteristice
sortimentului respectiv. Nu se admite ca fata internd a cutiei sa prezinte pete de
rugind sau pete negre.

Conservele alterate sau cele prost pdstrate au pete de rugind la exterior, iar
capacul cutiei este bombat; la deschidere degaja gaze urat mirositoare, prezentand
semne de alterare. Pe fata internd a cutiei se observa deseori pete negre sau pete de
rugind.
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PRELUCRAREA ALIMENTELOR

Dupa controlul stdrii de salubritate a alimentelor, urmeaza etapa de prelucrare
partiala, numita etapa preliminara, care consta dintr-o serie de manopere mecanice
pregadtitoare pentru prelucrarea culinara propriu-zisa (prelucrarea termicd).

Normele igienice pentru colectivitati prevad ca aceasta prelucrare la rece a
produselor alimentare sa se desfdsoare in alte Tncdperi, in afara bucatariei (camera
pentru prelucrarea carnii, pentru prelucrarea legumelor si zarzavaturilor etc.).

CARNEA

La inceput se transeazd carnea pe calitdti si categorii, in raport cu necesitdtile
folosirii ei. Apoi se procedeaza si la alte manopere: scoaterea carnii de pe os, curdtarea
de tendoane, fascii, aponevroze, spalarea si, dacd este cazul, baterea cu ciocanul
de lemn, impanatul etc. Carnea congelata este ldsatd in prealabil intr-o camera rece
(sub + 10°C) pentru dezghetare. Dupd decongelare va fi supusd imediat prelucrdrii
termice. Se interzice decongelarea in apd sau pe marginea masinii de gatit. Dupa
decongelare, se curdta cu grija, indepdrtandu-se cheagurile de sange si alte impuritati,
apoi se spald cu apa rece si se transeaza. Carnea tocatd va fi asezatd, dupa prelucrare,
in vase curate, acoperite, care se pastreaza la frigider. Nu se adauga condimente sau
bicarbonat, decat imediat Tnhaintea prelucrarii termice (condimentele pot masca
eventualele modificdri de aspect, culoare sau miros, provocate de alterare, iar
bicarbonatul favorizeaza dezvoltarea microbilor de putrefactie).

Se recomanda ca tocdtura sd fie preparatd cu maximum 5 — 6 ore fnaintea
prelucrdrii termice.

Pasdrile, dupa scoaterea organelor, vor fi spalate sub jet de apd rece, pentru
indepdrtarea impuritdtilor si a urmelor de sange.

Ficatul se taie si i se scoate hilul, se indeparteaza capsula si se spald cu apa rece.

Rinichii se taie in lungime, indepartand capsula, se inmoaie in apd, apoi se
spala bine cu apa rece, pana la disparitia mirosului specific.

Creierul se lasd jumdtate de ord in apa rece si apoi se indepdrteaza pielita
(meningele), spalandu-l bine. Se fierbe in apd cu ofet, ca sa nu se sfirame.

OUALE

inainte de spargere, se spald bine cu apa caldi. Spargerea cojii necesitd o
atentie deosebitd — se folosesc, de obicei, doua vase curate, iar dacd se separa de
gdlbenus sunt necesare trei vase. Deasupra primului vas se sparge oul si se examineaza
atent. in vasul al doilea (si eventual al treilea) se varsi continutul oului. Cojile se
arunca n primul vas, ca si continutul oudlor alterate.

Ouadle sparte vor fi pdstrate maximum 1-2 ore. Toate preparatele de oua facute
la rece, vor fi tinute, pand la consumare, in frigider (la maximum + 4°C), dar nu mai
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mult de 24 de ore. Dacd se gaseste vreun ou alterat, bucatarul se va spdla pe maini
si se va dezinfecta cu solutie de cloramind inainte de a continua lucrul.

LEGUMELE

Se sorteazd dupd calitate, culoare, marime, indepdrtandu-se cele alterate si
putrezite; pentru raddcinoase, spalarea are loc, ihainte si dupd curdtare, in apa rece.

Legumele folosite fara prelucrare termica (rosii, castraveti, salata etc.) vor fi
spalate bine sub jet de apd de la robinet. Cele cu frunze (spanac, salatd) vor fi
spdlate frunza cu frunza.

Curdtarea depinde de felul legumelor:

— prin razuire la raddcinoase;

— prin detasarea foilor externe la bulboase si frunzoase;

— prin razuire la tuberculi (cartofii noi) sau prin curdtarea cojii (manual sau
mecanic), indepdrtand un strat cat mai subtire, pentru a minimaliza pierderile de
vitamine, bogat reprezentate n pdrtile externe ale plantei;

— prin rdzuire sau tdiere la fructe;

— prin alegerea corpurilor strdine la leguminoase si fructe uscate, dupa care se
spala.

Taierea se face, de asemenea, in diferite moduri, dupa tipul legumei:

— radacinoasele se taie in triunghiuri, cubulete, bare, felii, julien (foi subtiri):
sfecla, napii, morcovii, telina etc.;

— bulboasele (ceapa) se taie marunt sau inele;

— tuberculii se taie rotund, in felii;

— fructele se taie rotund, in felii, sferturi, ori se folosesc intregi.

ZAHARUL TOS, FAINA, SAREA, MALAIUL
Trebuie neapdrat trecute prin site, pentru indepdrtarea impuritdtilor.

PIERDERILE MENAJERE

Prin manoperele mecanice descrise, alimentele sunt diferentiate cantitativ si
chiar calitativ, Tnainte si chiar dupa prelucrarea preliminara.

Pierderile denumite ,menajere” variaza intre 0 — 60%, in functie de natura,
calitatea produsului si tehnica folositd la pregatirea preliminara.

Pierderile sunt foarte mici sau chiar nule in cazul produselor lactate si al unor
derivate de cereale, devenind considerabile cand este vorba de carne, legume etc.

La alimentele de calitate bund si proaspete, pierderile menajere sunt mai
mici decat la produsele invechite, péstrate necorespunzator sau de calitate proasta.

Spdlarea prea indelungatd a alimentelor duce la pierderi importante ale unor
principii nutritive hidrosolubile. nl4turarea partilor externe ale unor legume cu frunze
sau foi, curdtarea unui strat gros (coajd) in cursul prelucrdrii preliminare a tuberculilor,
raddcinoaselor si fructelor, duc la mari pierderi de vitamine, aflate in concentratii





