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Continuare

In urmitorii ani, tot mai multi austrieci vor fi
dependenti de ingrijirea permanenta. Mul-

ti dintre ei isi doresc aceasta ingrijire la ei
acasi. In consecinti, cererea pentru ingrijirea
permanenta va continua sa creascd. Conditi-
ile-cadru atractive sunt o conditie prealabila
pentru ca asistentii care desfasoara activitati
independente si isi ofere serviciile intr-o
masura suficienta si sa contribuie astfel la
asigurarea aprovizionarii. Desigur, aceasta
include si plata. Pe de alta parte, trebuie sa se
asigure ca persoanele care depind de ingri-
jire isi pot permite in continuare acest lucru
in viitor. Cresterile de pret legate de criza si
inflatia ameninta sa dezechilibreze aceasta
structura delicata. Este vorba despre gasirea
unor modalitati care sa lase o marja de liber-
tate ambelor parti, celor care sunt ingrijiti

si celor care au grija de ei. Ca reprezentanti
ai grupului de interese, recent am militat cu
succes pentru o crestere a finantarii pentru
ingrijirea permanenti, o ajustare a indem-
nizatiei de ingrijire si eliminarea indexarii
alocatiilor familiale. Vom continua - in
interesul celor care acordi ingrijire si al celor
care si-o doresc.

Recunoastere

Ingrijirea oamenilor care nu isi mai pot ges-
tiona singuri viata de zi cu zi nu este un fleac.
Ingrijirea permanenti a celor ce au nevoie

de acest lucru este o munca solicitanti, cu
responsabilitate si extrem de stresanta din
punct de vedere fizic si psihic. Adaptarea ra-
pida la oameni si circumstante; comunicarea
si cooperarea deplina cu asistentii de ingrijire
si familiile; dacd este necesar, colaborarea

cu medicii sau profesionistii din domeniul
asistentei medicale; organizarea gospodari-
ei; mersul la cumpaératuri; tinerea evidentei
programarilor si termenelor de diverse feluri;
asumarea activitatilor relevante in mod inde-
pendent, sub delegare si indrumare medi-
cala sau de asistentd; documentarea acestor
masuri in mod fiabil si meticulos; atentie si
receptivitate permanente; garantarea bu-
néstarii celor ingrijiti in mod permanent: pe
langa empatie si o intreaga gama de alte abi-
litati interpersonale, aceasta slujba necesit3,
de asemenea, abilitati organizatorice si un
grad ridicat de seriozitate si simt al respon-
sabilititii. In orice caz, oricine indeplineste
acest profil de cerinte a castigat apreciere si
recunoastere.



Medicamente: exact
asa cum este prescris

Cel mai important lucru despre produse farmaceutice si medi-
camente - cum le depozitam cel mai bine, cum le administram si

cum le aruncam in mod corespunzator.

Majoritatea oamenilor iau medicamente ocazional,
pentru o boald acutd, sau continuu pentru afectiuni
cronice. Medicamentele sunt de obicei prescrise de
medic si luate sau administrate exact conform aces-
tor specificatii. Anumite medicamente sunt dispo-
nibile si fara prescriptie medicala, adici pot fi luate
pur si simplu de la farmacie. Acestea se pot lua si
fara recomandare medicala pentru plangeri minore
si temporare (automedicatie).

In orice caz, posologia (cunoscuti si sub denumi-
rea de prospect) trebuie cititd inainte de a lua un
medicament. Pe langa compozitia medicamentului,
cum trebuie luat corect si cum actioneaza, posolo-
gia descrie posibile efecte secundare si interactiuni
si, de asemenea, contine avertismente si masuri de
precautie pe care trebuie neaparat sa le cunoasteti
inainte de administrarea unui medicament. Aceasta
inseamna, de exemplu, cd medicamentele nu pot fi

luate in caz de intoleranti la anumite ingrediente ac-
tive sau in anumite conditii fizice (de exemplu, sarci-
na si alaptare) sau cd administrarea unui medica-
ment poate afecta capacitatea de a conduce vehicule
sau de a folosi utilaje. Medicamentele trebuie deci
pastrate neaparat in cutia originala cu pros-
pectul lor.

Practic, medicamentele trebuie administrate intot-
deauna in modul prescris sau descris in prospect.

Depozitare: medicamentele sunt produse sensibile
care trebuie depozitate si pastrate in anumite condi-
tii pentru a obtine efectul dorit. Ce ar trebui luat in
considerare la pastrarea si depozitarea medicamen-
telor?
Pistrati medicamentele la temperaturile specifi-
cate: temperatura camerei inseamné aproximativ
15 pani la 25 de grade Celsius (depasirea sau
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scidderea pentru scurt timp sub temperatura nu
este de obicei o problema). Totusi, anumite me-
dicamente trebuie pastrate si la frigider sau chiar
la congelator.

+  Nu expuneti niciodatd medicamentele la cildura
mare sau la lumina directa a soarelui (de exem-
ply, nu le 1asati in masina vara).

« Daci este posibil, nu depozitati medicamentele
in baie din cauza umiditatii mai mari si a tempe-
raturilor puternic fluctuante.

+  Nu lasati niciodatd medicamentele la indemana
copiilor.

+ Nu utilizati medicamente dupa data de expirare
imprimata pe ambalaj. Nota: daci aveti indoieli,
solicitati farmaciei sd evalueze daci un medica-
ment poate fi utilizat sau nu.

Pericol: unele medicamente (in special picéturi,
unguente, siropuri) pot fi utilizate numai pentru o
anumita perioada de timp dupa ce au fost deschise
pentru prima dati. Cel mai bine este sa notati data
primei utilizdri sau deschideri pe cutie. Cand utili-
zati, indepartati doza de care aveti nevoie cu grija si
in conditii igienice. Pentru medicamentele lichide,
aveti grija sa nu contaminati restul prin contactul cu
mainile sau cu obiecte. Inchideti recipientul din nou
imediat dupa ce ati administrat doza necesara.

ANTIBIOTICELE SUNT
MEDICAMENTE UTILIZATE
PENTRU A TRATA INFECTIILE

BACTERIENE. ELE NU
ACTIONEAZA TIMPOTRIVA
ALTOR AGENTI PATOGENI,
CUM AR FI VIRUSII.

UTILIZAREA RESPONSABILA A ANTIBIOTICELOR
Antibioticele sunt medicamente utilizate pentru

a trata infectiile bacteriene. Ele nu actioneaza
impotriva altor agenti patogeni, cum ar fi
virusii. Acestea trebuie luate numai daca au fost
prescrise de un medic. In plus, antibioticele trebuie
luate exact in modul prescris de medic - adica exact
in doza si pe durata prescrise si la orele specificate
ale zilei. Nu incetati niciodata si luati antibiotice
pe cont propriu inainte de incheierea tratamentului
prescris de medic.

Pericol: daci antibioticele sunt luate prea frecvent
sau incorect (de exemplu, o dozi gresita sau prea
putin), se poate dezvolta rezistenta la antibiotice,

care poate fi transmisa prin genom. Aceasta inseam-
ni cd aceste bacterii pot fi combétute semnificativ
mai slab sau deloc prin administrarea antibioticului
la care au dezvoltat rezistenti. In cel mai riiu caz se
dezvolta asa-zisele bacterii multirezistente, asupra
cdrora nu mai actioneaza antibioticele. Astfel de
bacterii multirezistente pot deveni o amenintare
serioasd pentru sanatate.

Sfatul expertilor: este important si evitati infec-
tiile in primul rand. Expertii estimeaza ca aproxi-
mativ 30 din 100 de infectii sau boli infectioase pot
fi evitate prin masuri de igiend, precum spalarea
temeinicd a mainilor, igiena in bucitarie etc. Daci
antibioticele sunt prescrise de medic, este important
sd se respecte doza prescrisa, adica la intervalele
potrivite, in doza potrivita si pe durata potrivita.

ELIMINAREA PRODUSELOR FARMACEUTICE iN
AUSTRIA

Dacé nu sunt eliminate in mod corespunzétor,
medicamentele si ingredientele lor active ajung

in mediu si pot deveni chiar o amenintare pentru
oameni prin intermediul lantului trofic. Prin urma-
re, medicamentele nefolosite nu trebuie aruncate la
deseuri menajere sau la canalizare, ci mai degraba
duse inapoi la farmacie sau la punctul de colectare a
substantelor problematice.

Surse: www.gesundheit.gv.at;
www.bundesgesundheitsministerium.de




Alimentele ca pericol

Nu exista viata fara alimente. Avem nevoie de alimente pentru a trai si
a fi sanatosi. Dar alimentele stricate si toxice pot reprezenta totodata o
amenintare pentru sanatatea noastra. lata o prezentare generala a celor

mai importante informatii.

Chiar si alimentele care sunt sdnitoase in sine se pot
schimba ca urmare a anumitor procese de degradare
sau contaminare in asa fel incat sa devind necomes-
tibile sau consumul lor sa ne afecteze sanatatea.

CE NE AMENIN'!'I'\ ALIMENTELE? CUM SE POT
STRICA?

In general, alimentele se modifici in timp, contri-
buind la aceasta factori, precum temperatura si
lumina. Acesta este practic un proces natural, ceea
ce Inseamna insi ci la un moment dat alimentele nu
mai pot fi folosite.

Alterarea alimentelor este cauzata si de enzimele
continute in alimentele in sine. De exemplu, enzime-
le descompun colorantii si aromele sau vitaminele.
Sau grasimile si uleiurile rancezesc cand intra in
contact cu oxigenul.

Diverse microorganisme, precum bacteriile, muce-
gaiul sau drojdia, fac ca alimentele si se strice prin
modificari microbiologice si sd devind necomesti-
bile si, in multe cazuri, chiar ddunitoare sanatatii.
Astfel de microorganisme pétrund in alimente, de
exemplu, prin animale, oameni, dar si prin obiecte
contaminate sau prin aer si se inmultesc exponential
acolo in conditii adecvate. Microorganismele des-
compun ingredientele alimentare si excreta produse
metabolice. Acest lucru duce la acrire, putrezire,
fermentarea sau mucegaiul alimentelor. Unele din-
tre aceste modificari pot face mancarea neplicuta,
dar nu sunt de fapt periculoase pentru sanitate. Cu
toate acestea, unele dintre aceste microorganisme
produc de fapt substante toxice, foarte toxice sau
patogene.

Pe langa dezgustul pe care il provoaca, infestarea cu
molii, gandaci sau soareci poate, de asemenea, si
strice alimentele. Astfel de ddunitori pot transfera
contaminanti, microorganisme si spori fungici in
alimente si astfel pot provoca boli.

CE ESTE DE FACUT DACA ALIMENTELE SUNT
MUCEGAITE?

Aruncati alimentele mucegdite. Deoarece multe
mucegaiuri diuneaza organelor, cum ar fi rinichii
si ficatul, prin toxinele lor. Aceste otravuri nu pot fi
anihilate prin incalzire sau alte masuri. Nici macar
indepartarea mucegaiului vizibil nu este suficienta,
deoarece mucegaiul si toxinele pot fi nocive si daca
nu sunt vizibile cu ochiul liber.

CE SE POATE FACE PENTRU A MENTINE
ALIMENTELE COMESTIBILE CAT MAI MULT TIMP
POSIBIL?

Mentinerea alimentelor sanatoase si cat mai mult
timp posibil comestibile depinde de manipularea
corecta si de pastrarea sau depozitarea adecvata.

9



\%

- Nu intrerupeti lantul de frig si depozitati rapid
alimentele sensibile in frigiderul de acasa, ideal
separat si in recipiente care se etanseaza.

- Pastrati separat diferite tipuri de fructe si le-
gume, dar si tipuri de branza, crnati si carne,
precum si alimente crude si gitite.

- Acordati atentie igienei in bucatarie.

- Pastrati intotdeauna suprafetele de lucru, vasele
de gatit si uneltele, precum cutitele, dar mai ales
frigiderul si alte spatii de depozitare, curate cu
strictete.

- Spalati bine mainile si uscati cu prosoape curate
inainte si in timpul pregatirii alimentelor.

- Curatati toate ustensilele, suprafetele de lucru
si echipamentele care au intrat in contact cu ali-
mentele crude (in special carnea de pasire cruda,
carnea, pestele sau oudle crude) cu detergent de
vase si apa fierbinte. Cel mai bine este sa folositi
servetele de bucatarie pentru curatare.

- Cand lucrati cu carne de pasare crudi, peste,
carne si oua crude, folositi intotdeauna ustensile
si echipamente dedicate si nu le folositi pentru
nimic altceva pana cand nu au fost curétate te-
meinic (masina de spalat vase).

- Cand gatiti, incalziti suficient alimentele, in spe-
cial carnea, carnea de pasare, pestele, ouile sau
fructele de mare.

- Raciti rapid resturile de alimente care au fost
deja gitite (de exemplu, intr-o baie de apa rece)
si pastrati-le la frigider.

- Nu recongelati alimente congelate care au fost
dezghetate. Atentie: desi microorganismele nu
se mai inmultesc la temperaturi sub zero, multi
agenti patogeni nici nu mor, ci se inmultesc din
nou dupa dezghetare.

= Nu folositi programe de temperatura scizuti
atunci cand spilati vasele, in special pentru
persoanele cu risc in gospodarie (imunodeprima-
te, gravide, varstnice).

» Curatati fructele si legumele crude sub jet de apa
(potabild) inainte de utilizare.

- Lavetele de vase si lavetele de curitat, precum si
buretii, trebuie spalati mai degraba la min. 60°C
sau schimbati. Goliti si curatati cosurile de gunoi
in mod regulat.

- Tineti animalele de companie departe de
alimente.

(Sursa: AGES und andere)

A se consuma inainte de: data de limitare indica
durata minima de valabilitate a alimentelor atunci
cand sunt depozitate corect si pot fi consumate fara
ezitare. Este o indrumare. Chiar si dupa aceasta
datd, alimentele sunt adesea perfect comestibile fara
nicio ezitare. Testati dupa miros, vedere si atingere

inainte de consum sau utilizare, gustati cu atentie!
(Sursa: AGES)

Data de expirare: pentru alimentele deosebit de
susceptibile si perisabile din punct de vedere micro-
biologic, nu se indica o data de limitare, ci o dati de
expirare (,a se consuma Inainte de...”). Alimentele
care au depasit aceasta datd nu mai trebuie consu-
mate, ci trebuie aruncate. Cu toate acestea, este mai
bine si le folositi inainte de aceasta data.

(Sursa: AGES)

ATENTIE LA SALMONELLA!

Salmonella este al doilea cel mai frecvent agent
patogen al diareei in Austria, care se transmite in
principal prin alimente. Infectia apare prin ingestia
de alimente care contin Salmonella, in primul rand
oud si produse din oud, carne de pasare, produ-
se din carne si lapte si inghetata (nu prea exista
alimente in care Salmonella sa nu fi fost deja
detectatd). Salmonella creste in general intr-un
interval de temperatura de la 10 la 47°C si nu este
ucis3 prin inghetare. incilzirea la peste 70°C timp
de cel putin 15 secunde este consideratd a fi o
modalitate fiabila de a ucide bacteria. Cu toate
acestea, deoarece aceastad temperatura trebuie

sa fie atinsa in toatd mancarea in timpul gatirii,
trebuie respectat un timp de gatire de zece minute
peste 70°C. Transmiterea la alte alimente (conta-
minare incrucisatd) poate avea loc si prin ustensile
curatate necorespunzator, cum ar fi funduri de
tocat, cutite si prosoape sau nespalarea mainilor.
Pe langa igiena bucatdriei, la pregdtirea meselor
trebuie acordatad o mare atentie mentinerea con-
stanta in frigider a produselor crude.

(Sursa: AGES)

ATENTIE, NOROVIRUS!

Norovirusurile sunt considerate a fi una dintre
cele mai frecvente cauze ale infectiilor virale ale
tractului gastrointestinal la nivel mondial. Aceste
virusuri sunt responsabile pentru o mare parte

a focarelor de boli diareice virale acute in unita-
tile comunitare precum scoli, spitale si case de
batrani: direct de la persoana la persoana sau
indirect prin suprafete, obiecte, alimente sau apa
contaminate. Norovirusurile sunt foarte contagi-
oase, chiar si in cantitdti mici pot duce la imbol-
navire.

(Sursa: AGES)




Nu uitati sa faceti sportin
mod regulat!

in forma si sdnitos: ambele sunt strans legate. Aproape Cu o dietd
sanatoasa, forma fizica este unul dintre cele mai importante instru-
mente pentru a fi sandtos. Conditia prealabila pentru aceasta:

exercitii fizice si antrenament regulat.

Au fost publicate ,Recomandari pentru exercitii
fizice” pentru ca oamenii sd se poata orienta mai
bine asupra cantitatii minime de exercitii si antre-
nament de care au nevoie. Pentru adultii sanatosi,
acestea sunt:

- Faceti doua sau mai multe zile pe siptamana
exercitii care va intaresc muschii. Asi-
gurati-va ci includeti toate grupele musculare
majore. Acestia sunt muschii piciorului, fesierii,
muschii soldului, pieptului, spatelui, abdominali,
ai umerilor si bratului.

- In plus ar trebui si faceti cel putin 150 de minu-
te pana la 300 de minute pe siptimani miscare
de rezistenta de intensitate moderata sau 75
de minute pana la 150 de minute pe sdptdmana
exercitii de intensitate mai mare orientate spre
anduranta sau un amestec adecvat de miscari
orientate spre rezistentd, cu efort moderat si mai
mare. (In mod ideal, distribuit de-a lungul sipt-
manii, desigur.)

- Evitati sa stati pe scaun pe perioade lungi de
timp si faceti exercitii regulate in intervale.

Ce este miscarea de rezistenta?

Include mersul pe jos, alergarea, mersul cu bicicle-
ta, dansul si inotul mai rapid. Mersul pe jos sau cu
bicicleta este, de asemenea, o contributie la fitness si
sanatate. Facem distinctie intre miscarea orientata
spre anduranta cu efort mediu si mare.

Ce este exercitiul cu efort moderat?

Efortul moderat este atunci cand puteti sau ati putea
vorbi cu un interlocutor: mers rapid, mars nordic,
ciclism ,normal” etc.

Si ce inseamnd miscarea cu efort mai mare?

Cu greu este posibil vorbitul coerent si relaxat
atunci cand faceti exercitii cu efort mai mare. Abia
puteti gestiona cuvintele si mesajele scurte si res-
pirati mult mai intens si mai repede: de exemplu,
atunci cand alergati, mergeti cu bicicleta rapid sau
la urcusuri abrupte corespunzatoare cind mergeti
pe jos sau cand faceti drumetii. Cu toate acestea,
aveti grijd sd nu va suprasolicitati pe dumneavoas-
trad sau corpul.
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Cum imi pot intari muschii?

Acasa si in viata de zi cu zi existd o multime de
oportunititi pentru exercitii de intarire musculara.
Exercitiile care intaresc picioarele (de exemplu,
genuflexiuni), stomacul si bratele pot fi facute fara
niciun ajutor. Urcarea scarilor si pantelor sau mer-
sul pe bicicletd sunt, de asemenea, potrivite pentru
intarirea muschilor, la fel ca si exercitiile cu ajutoare
simple, cum ar fi benzile sau ganterele.

Cel putin 150 de minute exercitii de intensi-
tate moderata pe saptamana = putin sub 22
de minute pe zi

Exercitiul suficient si regulat aduce:

+ mai multd bunéstare

- sensibilitate mai scdzuta la boli

- somn mai bun

- rezistentd mai mare, oboseala mai lentd

- mai putina tendinta de a fi supraponderali

Ce este important in antrenament:

« Depisirea pragului de stimulare: aceasta inseam-
na ca miscarea si antrenamentul ar trebui sa aiba
tendinta de a fi mai intense decat nivelul cu care
sunteti deja obisnuiti. Cu toate acestea, cresteti

CEL PUTIN 150 DE MINUTE
EXERCITII DE INTENSITATE
MODERATA PE SAPTAMANA =
PUTIN SUB 22 DE MINUTE

PE ZI

incet ritmul. Depésirea prea mult a pragului de
stimulare poate duce la rani si afectarea sanatitii.

- Termen lung, regularitate, repetare: doar cei care
repeta exercitiile in mod regulat cresc fitnessul si
performanta. Daca intervalele dintre sedintele de
exercitii sunt prea lungi, efectul antrenamentului
are de suferit.

« Varietate: stimulii trebuie variati pentru a creste
motivatia si eficacitatea.

»  Recuperare: nu faceti efort fara o recuperare
adecvatd - nu exagerati.

Nota: persoanele care nu fac des miscare sau fac
foarte putina miscare de mult timp si nu fac exercitii
trebuie sa consulte un medic inainte de prima sedin-
td de antrenament.




Portretul
alimentelor:

Spanac

Spanacul este sanatos. Chiar si
copiii mici stiu asta. Ceea ce nu
toata lumea vrea neaparat sa stie
la aceasta varsta: ca spanacul nu
are un gust foarte puternic si, de
asemenea, are un continut foarte
scazut de calorii.

Spanacul este foarte popular si la persoanele in var-
std. Este posibil ca amintirile pozitive din copilarie
sau o anumita blandete a batranetii sa contribuie la
acest lucru. Cu toate acestea, este mai probabil ca
oamenilor si le placa pur si simplu si si fie popular
pentru ca este si foarte usor de mancat (mai ales
sub forma strecuratd), fara sa trebuiascid muscat sau
mestecat.

De asemenea, este practic de cumparat spanac
congelat pe tot parcursul anului in diferite moduri
- cremai sau frunze - si este foarte usor de preparat.
Spanacul congelat contine mai putine minerale

si mai putina vitamina C decat spanacul proaspat
datorita prelucrarii, dar totusi din belsug. La latitu-
dinile noastre, spanacul proaspét este de sezon din
aprilie pana in decembrie.

Se spune adesea ca spanacul este o bomba de fier.
Nu este adevarat, pentru cd, desi spanacul contine
mai mult fier decat multe alte tipuri de legume, nu
existd nicio urma de bomba. Cu sigurantd nu este
suficient pentru a v simti la fel de puternic ca per-
sonajul legendar de benzi desenate Popeye.

Spanacul este totusi sanatos, deoarece contine
multi vitamina C si o proportie mare de vitamine B.
Spanacul este, de asemenea, bogat in beta-caroten.
Beta-carotenul este cunoscut si sub numele de pro-
vitamina A, deoarece este transformat in vitamina A

in organism. Printre altele, vitamina A este implica-
ta in formarea si dezvoltarea celulelor si a diferitelor
tesuturi, precum pielea si mucoasele, si indeplineste
un rol important in procesul vizual, in special in
vederea lumina-intuneric. Se stie ci vitamina C

este implicata in multe procese foarte importante la
batranete, inclusiv vindecarea ranilor si, de ase-
menea, protejeaza impotriva deteriorarii celulelor.
Vitaminele B, pe de alti parte, au o influentd majora
asupra celor mai variate functii vitale importante
pentru sanatatea noastra - si pot fi obtinute doar
prin alimente. Pe langa fier, spanacul contine si alte
minerale importante, precum potasiul, magneziul si
calciul.

In timp ce consumul unui mir pe zi, conform inte-
lepciunii populare, tine medicul departe, se spune
ca spanacul inlocuieste o jumatate de farmacie. Dar
asta nu ar trebui sd ne impiedice sd ludm medi-
camentele prescrise la timp, chiar si dupa ce am
mancat spanac.

SE SPUNE ADESEA CA
SPANACUL ESTE O BOMBA
DE FIER. NU ESTE ADEVA-
RAT, PENTRU CA, DESI SPA-

NACUL CONTINE MAI MULT
FIER DECAT MULTE ALTE TI-
PURI DE LEGUME, NU EXISTA
NICIO URMA DE BOMBA.

CE AR TREBUI SA LUAM iN CONSIDERARE ATUNCI
CAND FOLOSIM SI PREGATIM SPANACUL?

Cel mai bine este sd procesati spanacul proaspat la
scurt timp dupa recoltare sau cumparare. Nu-1 pas-
trati prea mult timp si dacd spanacul trebuie sa as-



tepte cel mult o zi sau doud, infisurati-1 intr-o carpa
umedi si puneti-1 neapirat la frigider. in principiu,
spanacul nu trebuie péstrat la temperatura camerei
prea mult timp, deoarece acest lucru accelereaza
transformarea nitratului continut de spanac (si, de
asemenea, in multe alte tipuri de legume) 1n nitriti.
In doze mari, acest nitrit poate fi o problemai de si-
nitate In anumite cazuri, precum la bebelusi si copii
mici, mai ales daca sufera de boli gastrointestinale
bacteriene. Pentru a evita formarea nitritilor, nu se
recomanda, de asemenea, sa pastrati spanacul cald
sau si-1 reincélziti pentru o perioadi lunga de timp.

In rest totul este permis cu spanacul: se fierbe, se
prijeste sau se fierbe la abur in functie de gust si de
preferintele de preparare. Fierberea la abur pas-
treazd majoritatea nutrientilor. Spanacul tanir de
primévara sau de vara poate fi savurat si crud intr-o
salata. Spalati bine inainte de utilizare.

Cateva preparate cu spanac: clasicele sunt, desi-
gur, cartofii cu spanac si oud prajite. Spanacul este
bun si pentru strudel, lasagne, paste, spaetzle, paini,
risotto si pentru a adauga savoare si culoare gilus-
telor sau pastelor, dar si ca topping pentru pizza,
pentru supe sau chiar prajituri.

Nota: dacd frunzele de spanac sunt batrane, tulpi-
nile si radacinile trebuie taiate. Continutul de nitrati
poate fi redus si prin indepartarea tulpinilor si ner-
vurilor frunzelor. Spanacul proaspit trebuie spalat
sub jet de apa doar cu putin timp inainte de prepa-
rare. Spanacul este foarte potrivit pentru congelare
— aburiti si congelati la scurt timp dupa recoltare.

(Sursa: www.gesundheit.gv.at)

Galuste cu spanaca

INGREDIENTE
(PENTRU APROXIMATIV 12 GALU§TE)

- 300 g paine de galuste

- 1/8 - 1/4 | lapte

- 400 g spanac (proaspat sau congelat)
- 30 de grame de unt

- 1 catel de usturoi si 1 ceapad mica

- 20ud

- 1lingura de faina si 2 linguri de pesmet
- sare, piper, nucsoara

- unt si parmezan ras

PREPARARE:

Umeziti painea de galuste intr-un castron cu lap-
tele, dupa cum este necesar. Se fierbe spanacul
spalat pana este gata, se strecoara, se stoarce
bine si se paseaza (decongelati mai intai spanacul
congelat si apoi strecurati, daca este cazul). Se
caleste catelul de usturoi tocat marunt si ceapa in
untul topit. Se adauga apoi spanacul si se caleste
timp de 5 minute. Adaugati oudle si spanacul la
paine si asezonati cu sare, piper si putin praf de
nucsoara. Adaugati faina si pesmetul si ameste-
cam bine. Din amestec se formeaza galuste mici
si se fierb la abur timp de aproximativ 15-20 de
minute. La final se presara parmezan si se adauga
untul topit si se serveste.

Retetd: www.baeuerinnen.it
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