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In serviciul

ingrijirii

In calitate de reprezentanti ai miilor de ingri-
jitori independenti care lucreaza in Austria
—1n calitate de reprezentanti ai intereselor
dumneavoastra — suntem constienti de
responsabilitatea ingrijitorilor. Activitatea
noastra in camerele de comert din landurile
federale se concentreazai, pe de o parte, pe

o mare varietate de servicii pentru membrii
nostri, pe de alta parte, pe imbunétitirea
constanta a conditiilor cadru si pe reprezen-
tarea intereselor. Recent, de exemplu, ne-am
opus categoric indexarii alocatiilor familiale
din Austria, care a fost acum abrogata prin-
tr-o hotarare a Curtii Europene de Justitie,

si am obtinut cresterea subventiei pentru
ingrijirea personala, care era deja restanta
chiar inainte de inflatie. Adesea, este mult
mai usor sa formulezi cereri generale (cum ar
fi ,mai multi bani pentru ingrijire”) decat sa
iti asumi un angajament sustinut pentru pro-
tejarea si dezvoltarea sistemului de ingrijire
de 24 de ore, care si-a dovedit utilitatea in
practicd. Situatia actuali — inflatia, pierderea
puterii de cumparare, agravarea problemelor
demografice — reprezinti o provocare enor-
ma. Prin urmare, este cu atat mai important
sd continuam sa facem acest lucru in viitor

— 1n interesul dumneavoastra, in serviciul

Preveniti
producerea celui
mai rau scenariu!

Ce s-ar intampla daca din ce in ce mai multi
austrieci si rudele lor nu si-ar mai putea per-
mite ingrijirea la domiciliu in propriile case?
Pentru ca, de exemplu, costul vietii consuma
o parte din ce in ce mai mare din venituri si
nu mai rimane nimic pentru ingrijire; sau
modificarii conditiilor cadrului legal si pur si
simplu nu mai pot fi finantate. Ce s-ar intam-
pla dacd un numar insuficient de persoane
din tiri precum Romania, Ungaria, Slovacia,
Croatia sau Bulgaria — din orice motiv — nu
ar mai putea sau nu ar mai dori sd vina in
Austria pentru a desfasura o activitate de
ingrijire aici in mod independent si, astfel, sa
faciliteze pentru aproximativ 30.000 de aus-
trieci care depind de ingrijire 24 de ore din
24 traiul in propriile lor case, intr-un mediu
familiar? Nu putem evita aceste intrebari ca
societate, ca responsabili, ca persoane afec-
tate, nu in ultimul rand, dar si ca persoane
care ar putea depinde de ingrijire in viitor.
Trebuie sé ne ridicam aceste intrebari pentru
a nu rdmane fara ingrijire in viitor.



Empatia, rabdarea, flexibilitatea, increderea, sensi-
bilitatea, munca in echipa, fiabilitatea si ingrijirea de
sine sunt doar cateva atribute, insa esentiale, pentru
a asigura o ingrijire si un sprijin de incredere pentru
persoanele aflate in diferite situatii de viata.

Numarul de persoane care au nevoie de ingrijire din
Austria a crescut 1n ultimii ani, iar situatia a necesi-
tat instituirea unui sistem fiabil de servicii indepen-
dente de ingrijire.

Acestea presupun o gama larga de servicii: de la
asistentd temporara, pani la servicii complete de
ingrijire care se extind pe perioade mai indelungate.
Ele sunt flexibile si reusesc si se adapteze unui larg
spectru de cerinte si nevoi.

Asociatia Profesional de Consiliere si Ingrijire
Personald a Camerei Economice Federale a Austriei
poate nu numai sa reprezinte interesele ingrijitori-
lor, ci si-a propus, de asemenea, sa atragi atentia
asupra relevantei socio-politice ridicate si a caracte-

Initiativa ,,Daheim Betreut Award” (Premiul
pentru ingrijirea la domiciliu) 1i aduce in prim-
plan pe cei fara de care multe persoane din Austria
nu s-ar putea descurca in viata de zi cu zi.

DAHEIM BETREUT AWARD

acesti barbati independenti ofera un serviciu in-
credibil de valoros oamenilor si, astfel, societatii in
ansamblu. Un serviciu care 1i transforma intr-un
sprijin si un stalp al societatii noastre, dar care se
petrece in tacere.

Angajamentul lor neobosit si dorinta de a ajuta ar
trebui sa primeasca multumiri si acest lucru se va
intdmpla. Este timpul sd-i invitim pe acesti oameni
sd urce pe scend si s le spunem ,Multumesc!” si,
astfel, sa crestem gradul de constientizare publica
asupra importantei activitatii lor.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2024
CANDIDATI ACUM!

(?) CINE POATE FI NOMINALIZAT?
Toti ingrijitorii independenti.

(?) CINE POATE NOMINALIZA?
Toatd lumea poate nominaliza!
Auto-nominalizirile sunt excluse.

@ CE SCRIETI N NOMINALIZARE?
Desigur, numele persoanei nominalizate; cam
va putem contacta pe dvs. sau pe persoana
nominalizata si motivul pentru care persoana pe
care o nominalizati ar trebui sa castige ,Daheim
Betreut Award”.

@ CUM SE EFECTUEAZA NOMINALIZAREA?
Nominalizarile pot fi trimise online la
www.daheimbetreut.at, prin e-mail la
pb-award@wko.at sau prin posta la: Fachver-
band Personenberatung und Personenbetreuung
(Asociatia Profesionali de Consiliere si Ingrijire
Personali), Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Viena

Vi rugdm si aveti in vedere cd numai nominali-
zarile in limba germana pot fi incluse in
evaluare.

TERMEN LIMITA: duminic#, 31 decembrie 2023.

CUM SE POATE CASTIGA SI CARE
ESTE PREMIUL?

Dintre toate nominalizarile, un juriu se-
lecteaza doi castigatori pentru fiecare land

federal. In cadrul unui eveniment festiv care
va avea loc joi, 14 martie 2024, la Viena, cas-
tigdtorii vor fi onorati cu premiul ,,Daheim
Betreut Award” din partea Asociatiei Profe-
sionale de Consiliere si ingrijire Personali si
vor primi un premiu in bani.

Asteptam cu nerabdare multe nominalizari si sa ne
bucurdam de o ceremonie frumoasa si de neuitat,
deoarece ingrijirea personala este arta de a atinge
inimile si de a face viata de zi cu zi mai buna si un
pic mai stralucitoare pentru ceilalti.



Tomberonul galben
inghite plasticul

De la inceputul anului 2023, eliminarea ambalajelor din plastic si a
deseurilor din plastic din gospodarii a fost reglementata uniform in toata
Austria: toate deseurile din plastic se depoziteaza in ,,tomberonul galben”

respectiv in ,sacul de gunoi galben”.

Cel mai bine ar fi, desigur, daci nu ar exista deloc
deseuri din plastic. Acum stim ca plasticul se dezin-
tegreaza in fragmente mici de-a lungul anilor si de-
ceniilor si este distribuit ca microplastic pe intreaga
planeta, intrand in naturd, apa si ciclul alimentar si
poate avea consecinte foarte grave asupra sanitatii
pe termen lung. Asta in afard de ambalajele din plas-
tic aruncate In mod vizibil, pe care le intdlnim pana
in zonele cele mai indepartate si care desfigureaza
natura si peisajul. Viata complet lipsitd de ambalaje
din plastic este totusi posibild. Dar chiar daca facem
un efort, majoritatea gospodiriilor incd acumuleaza
cantitati semnificative de plastic. De aceea, este deo-
sebit de important ca aceste deseuri de plastic sa fie
cel putin eliminate corect si profesional si apoi chiar
reciclate intr-o anumitd masura.

Deci, ce intra in toberonul galben sau

in sacul de gunoi galben?
In tomberonul galben sau in sacul de gunoi galben

aterizeaza:

Toate ambalajele menajere din plastic curate,
golite de continut, trebuie sa fie de preferinta apla-
tizate pentru a economisi spatiu. Astfel de ambalaje
menajere includ, de exemplu, sticle de plastic (sticle
PET sau alte sticle de plastic, cum ar fi recipiente
de detergent, recipiente pentru produse de ingrijire
personali etc.), recipiente de iaurt si alte pahare,
tacamuri la pachet, tuburi (de exemplu, pentru
alimente si ingrijire personala), pahare de fructe

si legume, ambalaje de felii de branza sau carnati,
recipiente pentru carne, plase si pungi de plastic si
multe altele.

Asa-numitele ambalaje usoare din gospodarie, cum
ar fi, de exemplu, ambalajele compozite (ambalaje
care nu se pot separa cu usurinta din diverse materi-
ale, cum ar fi plastic, carton sau aluminiu, de exem-
plu, cutii de aschii), cartoanele compozite pentru
bauturi (de exemplu, pentru lapte, produse lactate,
sucuri de fructe), dar si amhalajele usoare din

ceramica, lemn si fibre textile (de exemplu,
plase de fructe, scari din lemn, pungi de iuti, vase
cosmetice) si materialele de ambalare biogenice
(ambalaje din materii prime regenerabile).

Cateva alte deseuri care intra in tomberonul galben
sau in sacul galben: polistiren, spray din plastic sau
doze de spuma de ras, sticle de agenti de curatare,
folii adezive, ambalaje de medicamente din plastic,
tuburi de pasta de dinti, boluri de supa, galeti de plas-
tic, canistre de otet, sticle de ulei de gatit goale etc.

Ce anume nu are ce cauta cu siguranta
in tomberonul galben — chiar daca este
Jabricat din plastic?

Tomberonul galben respectiv sacul de gunoi
galben nu include, de exemplu, aparate de ras de
unica folosinta, CD-uri, periute de dinti sau pixuri,
jucarii din plastic, acoperitoare de podea, tevi din
plastic, capsule de cafea, aparate electrice, articole
de uz casnic din plastic etc.

Noti: In anumite zone de colectare (de exemplu,

in Viena, Carintia, Austria Inferioara, Salzburg si in
unele districte din Austria Superioard), ambalajele
metalice (de exemplu, cutiile de conserve) trebu-
ie, de asemenea, eliminate in tomberonul
galben sau in sacul de gunoi galben. In aceste
zone nu mai exista tomberonul albastru. Pu-
teti afla daca locuiti sau lucrati intr-o astfel de zona
de colectare accesand www.oesterreich-sammelt.at/
wie-sammeln/, prin introducerea codului postal. in
alte zone de colectare, ambalajele metalice sunt in
prezent colectate in tomberonul albastru. Din 2025,
ambalajele metalice vor fi eliminate in toata Austria
prin intermediul tomberonului albastru.

Mai multe informatii despre separarea si colectarea
deseurilor gasiti 1a: www.oesterreich-sammelt.at
t

(Surse: www.oesterreich. , www.oesterreich-sammelt.at)




Antrenamentul cu greutati:

bun pentru sanatatea ta

Munti de muschi ca Arnold Schwarzenegger? O chestiune de gust si nu
pentru toata lumea. Dar chiar si in afara culturismului si a altor asemenea
sporturi, exista motive intemeiate pentru a-ti antrena forta in mod regu-
lat si specific. Antrenamentul cu greutati are o contributie importanta la
mentinerea sanatatii si a resurselor fizice.

Ce efecte pozitive asupra sanatitii si bunastarii sunt
atribuite antrenamentului cu greutati? Pe langa
antrenamentul de anduranta, se spune ca formarea
musculard prin antrenament regulat cu greutiti
ajuta si la prevenirea diabetului zaharat, a canceru-
lui si a bolilor cardiovasculare, dar si a tulburarilor
metabolice. Antrenamentul cu greutiti tintit reglea-
za nivelul zaharului din sange si al grasimilor din
sange. Exersarea regulatd a muschilor cu greutati

si elemente de rezistenta (de exemplu, gantere sau
benzi) chiar reduce semnificativ riscul de deces.
Dezvoltarea musculaturii rezultatd din antrenamen-

tul cu greutati consolideazi, de asemenea, aspectul
general al corpului si increderea in sine, are un efect
pozitiv asupra sistemului musculo-scheletic, articu-
latiilor si altele asemenea, este benefica impotriva
durerilor de spate si are, de asemenea, un efect
pozitiv asupra densititii osoase, care, la randul sau,
previne sau intarzie boala metabolismului osos nu-
mita osteoporoza. Mai ales la o varsta mai inaintata,
merita ,investitia” in antrenamentul cu greutati, de
exemplu, pentru a mentine sau a restabili mobilita-
tea, a Imbunatati coordonarea migcérii si a preveni
caderile.
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RECOMANDARE UNICA

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) recoman-
da, de asemenea, antrenamentul regulat cu greutati
pentru toate persoanele — de la copii la persoanele
foarte in varsta — adaptata, desigur, la conditiile si
tarile OMS (in special legate de antrenamentul cu
greutiti) prevad ci adultii cu varste cuprinse intre
18 si 64 de ani ar trebui sa faci exercitii de intérire
pentru toate grupele musculare majore in cel putin
dousi zile pentru a beneficia de efectele pozitive asu-
pra sdnatitii ale acestui tip de antrenament. OMS
oferd, de asemenea, aceeasi recomandare adultilor
in varsta de 65 de ani si peste, si anume: exercitii de
intarire a musculaturii de cel putin doua ori pe sap-
tdmana. Potrivit OMS, formarea moderné orientati
spre sanatate consta intotdeauna intr-o combinatie
de unitati de rezistenti si fortd. Cu toate acestea,

in special persoanele in varsti si persoanele cu
afectiuni preexistente trebuie s consulte un medic
inainte de a incepe antrenamentul.

ORGANIZATIA MONDIALA

A SANATATII (OMS) RECO-
MANDA, DE ASEMENEA,
ANTRENAMENTUL REGULAT
CU GREUTATI PENTRU TOATE

PERSOANELE - DE LA COPII
LA PERSOANELE FOARTE iN
VARSTA - ADAPTATA,
DESIGUR, LA CONDITIILE

S1 POSIBILITATILE FIZICE
INDIVIDUALE.

Chiar si cei care nu au echipament pentru exercitii la
domiciliu sau nu vin la o sala de gimnastica pot efec-
tua la domiciliu exercitii de intarire a musculaturii
pentru toate grupele musculare importante — piept,
spate, coapse, fese, muschiul triceps sural, umeri,
tricepsi, bicepsi. Chiar si pe o saltea simpla intr-o
locuinta obisnuitd, este posibil s efectuati exercitii
simple, cum ar fi genuflexiuni, flotari sau abdomene.
Ganterele sau asa-numitele greutiti kettlebell sunt
instrumente de antrenament ieftine. Urcarea scari-
lor este potrivita atat pentru antrenamentul de forta,
cat si pentru cel de rezistenta.

Asa-numitele benzi de fitness, rezistenta si terapie
pot fi, de asemenea, utilizate si sunt ieftine si univer-

sale. Acestea pot fi utilizate pentru a antrena o mare
varietate de grupe musculare intr-o maniera tintita.

Un exercitiu foarte simplu pentru muschii bratelor
si pieptului, de exemplu, functioneaza astfel: ase-
zati-va pe o saltea de fitness in forma de bucla cu
ambele picioare departate, astfel incat banda si fie
fixata intre picioare si podea. Tineti banda cu ambe-
le méini, cu palmele in sus. Trageti banda in sus cu
ambele maini pani la inaltimea umerilor. Coatele
raman aproape de corp. Mentineti aceasta pozitie
timp de citeva secunde si apoi detensionati banda.
Repetati acest exercitiu de mai multe ori.

Ce trebuie luat in considerare la antrenamentul cu

greutati?

« Faceti incalzirea pentru a evita vatamarile
corporale.

- Efectuati miscérile cu precizie, in mod cuprinza-
tor si calm, incepeti cu atentie, nu exagerati.

- Pauzele intre exercitii sunt permise, dar nu mai
mult decat este necesar.

« Nu va antrenati unilateral, ci asigurati-va ca sunt
solicitate diferite grupe musculare.

- Cresteti intensitatea antrenamentului si
domeniul de aplicare cu prudenti, dar in mod
continuu.

» Asigurati timpi de regenerare suficienti dupa
sesiunile de antrenament.




Mai bine fara aer
incarcat in camera

Aerisiti prea putin sau incorect: aerul incarcat poate aparea cu precadere
in interior, in special in sezonul rece. Climatul interior inadecvat nu este
doar neplacut, ci poate avea si efecte negative asupra calitatii vietii si

sanatatii.

T ¥ M:Lw

Inci de la construirea si mobilarea locuintelor noas-
tre, se decide cat de ,sdnétosi” vom trii in viitor. Ce
materiale, vopsele si lacuri se folosesc? Acestea sunt
decizii pe care nu le putem influenta intotdeauna.
Dar, in afara de aceste conditii prestabilite, avem o

influenta asupra climatului incédperilor in care traim.

Ei bine, sa aruncam o privire la tot ceea ce poate
polua aerul din interior: de exemplu, diversi polu-
anti (chimici) care provin din materialele de con-
structie, echipamente, pardoseli, vopsele si lacuri,
dar si agenti de curatare agresivi; agenti toxici care
pot scapa din cuptoare sau incilzitoare neetanse.

Pulberi in suspensie, care pot aparea nu in ultimul
rand de la fumat, arderea lumanarilor sau a betisoa-
relor parfumate; spori de mucegai, care pot deveni
o amenintare grava pentru sanitate; mirosuri, de
exemplu, de la gétit, dar si pur si simplu din expi-
ratiile noastre umane; praf domestic, la care se pot
atasa diferite particule ddunétoare sau virusuri si
bacili si care apoi se impristie prin incéperi sub
forma de particule in suspensie, asa-numitii aero-
soli; dar in cele din urma si aer care este prea cald
sau prea rece sau prea uscat sau prea umed. Toate
acestea au un impact asupra sanatatii si/sau starii
de bine. In cazuri extreme, un cuptor cu scurgeri sau
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cu ardere incompletd sau un incalzitor de gaz deteri-
orat poate deveni chiar un pericol de moarte — daci
monoxidul de carbon (CO), un gaz incolor, inodor

si insipid care actioneaza ca o toxina respiratorie in
concentratii mai mari, se rispandeste neobservat

in incaperi. Astfel de surse de pericol trebuie, prin
urmare, si fie intretinute si verificate in mod regulat
de citre companii specializate autorizate.

CLIMAT INTERIOR SANATOS

Ce putem face in viata de zi cu zi pentru a ne influ-
enta climatul interior cat mai pozitiv posibil? Cea
mai importanta parghie pentru un aer sanétos in
interior este cu siguranta incalzirea si ventilatia co-
respunzatoare, in special in sezonul rece. Ventilatia,
in special, este adesea neglijati in practici — fie din
comoditate, fie pentru ca locuitorii se feresc de sci-
derea temperaturilor perceputa subiectiv pe termen
scurt. Uau, prea frig!

Cu toate acestea, nu trebuie sa omitem faptul ca o
ventilatie adecvati si regulata este aproape o reteta
universala pentru un climat interior bun, mai ales
in timpul iernii. Acest lucru asigura cé aerul utilizat,
viciat si poluat poate fi evacuat si cd aerul proaspit
poate intra. De asemenea, regleazi umiditatea si
previne formarea mucegaiului.

VENTILATIE CORECTA

Iatd cum se aeriseste corect: aerisiti de mai multe ori
pe zi (cel putin de 3 pani la 4 ori) si in mod regulat
cu ferestrele complet deschise si, de preferinta, in
incéperi opuse, in acelasi timp cu usile deschise,
timp de cateva minute (regula generala: pana cand
ferestrele nu mai sunt aburite). Aceasta se numeste
ventilatie incrucisata. Daca ventilatia incrucisata nu
este posibila, se recomandi ventilatia de soc: deschi
deti complet ferestrele unei incdperi. Acesta este cel
mai eficient mod de a schimba aerul. In acest timp,
trebuie sa opriti si incalzitorul — cu exceptia cazului
in care exista oricum o comanda automata si daca
acest lucru este posibil. Astfel se face cea mai mica
risipd de energie.

Atentie: trebuie evitata aerisirea prin deschide-
rea pe verticali a ferestrelor, in special in sezonul
rece. In primul rand, schimbarea aerului in acest fel
dureaza mult mai mult, in al doilea rand, energia
este pierduta treptat, in al treilea rand, condensarea
aerului umed pe componentele reci poate duce la
formarea mucegaiului. Nu e bine deloc!

IGIENA

Igiena este, de asemenea, cruciald pentru un climat
interior bun. Aspirare regulata, in mod ideal cu filtre
adecvate pentru praf si, daca este necesar, pentru

-

alergeni. De asemenea, mobilierul tapitat trebuie
aspirat in mod regulat. In acest fel, praful din cas#
poate fi redus. Si, ocazional, stergeti praful cu o
carpa usor umeda, dar nu' prea umeda. Trebuie sa

foarte rar si cu atentie.

VENTILATIA, iN SPECIAL,
ESTE ADESEA NEGLIJATA
IN PRACTICA - FIE DIN CO-
MODITATE, FIE PENTRU CA
LOCUITORII SE FERESC DE
SCADEREA TEMPERATURI-
LOR PERCEPUTA SUBIECTIV
PE TERMEN SCURT. UAU,
PREA FRIG!

UMIDITATE
In special in timpul iernii, umiditatea excesivd poate
duce cu usurinti la formarea mucegaiului. Ca orien-
tare, trebuie acordata atentie unei umiditati relative
de cel mult 55%. Umiditatea poate fi masurata si

monitorizata cu usurinta cu un higrometru pe care il
puteti cumpara de la orice magazin de constructii.

ESTE MAI BINE SA EVITATI r
Ar trebui mai degraba sa evitam diverse spray-uri

cu parfum, betisoare parfumate si prea mult fum de
lumanare. Acestea polueazi aerul mai mult decat
imbunatitesc de fapt calitatea aerului. Ele doar mas-
cheaza mirosurile in loc si le elimine.

ATENTIE, MUCEGAL!

In orice caz, mucegaiul trebuie luat in serios si, dac
este necesar, trebuie solicitat sfatul si sprijinul pro-
fesionistilor. Asa-numitele produse de indepértare
a mucegaiului si pulverizatoarele de mucegai pot fi
utilizate numai pe suprafete mici. Si chiar si atunci,
trebuie sa aveti grija sa eliminati nu numai muce-
gaiul vizibil, ci si cauzele formarii mucegaiului. Dar
aveti grija: mucegaiul nu ,dispare” niciodata de la
sine, ci trebuie intotdeauna indepartat.



Ce numere de telefon ar
trebui sa fie disponibile sau

salvate

Este important ca numerele de urgenta sa fie in-
totdeauna la indemana sau — chiar mai bine — sa fie
salvate in memorie, astfel incat sa poati fi apelate in
orice moment. In Austria, se poate suna la salvare
la 144, la politie la 133 si la pompieri la 122.

Alternativ, in situatii de urgenta de toate tipurile,
poate fi apelat si numarul de urgenta 112 la
nivelul UE, indiferent daci este nevoie de salvare,
politie sau pompieri. Numarul de urgenta 112 func-
tioneaza in toate tarile UE. Veti ajunge la un centru
de control, de la care veti fi conectat la serviciul de
urgenta corespunzitor (salvare, pompieri, politie).
Numarul de urgenta la nivelul UE functioneazi in
toate tarile UE, pe langa orice numar national de
urgentd. Numarul de urgenta 112 la nivelul UE poate
fi apelat gratuit de pe orice telefon (chiar si de pe
telefoanele mobile blocate).

De asemenea, numerele de telefon ale rudelor
care trebuie informate in situatii de urgenta ar tre-
bui sa fie intotdeauna disponibile sau salvate.

De asemenea, ar trebui si aveti intotdeauna la inde-
mand numarul de telefon si programul de lucru al
medicului de familie.

Daci lucrati cu o agentie, pastrati numarul (nume-
rele) de telefon al (ale) persoanei (persoanelor) de
contact ca dovada.

Daca aveti intrebari cu privire la securitatea sociala,
puteti contacta Institutul de asigurari sociale
pentru persoanele care desfasoara activitati
independente (SVS) la 050 808 808 de luni pani
joi, de la 07:30 - 16:00 si vineri de la 7:30 la 14:30

O proceduri de arbitraj extrajudiciara a fost institu-
itd la Arbitrajul Consumatorilor din Austria
pentru probleme cu persoanele aflate in ingrijire sau
cu rudele sau agentiile acestora.

Tel. 01 890 63 11, https://www.verbraucherschlich-
tung.atzpersonenbetreuungz

Persoanele dvs. de contact din cadrul grupu-
rilor de specialitate pentru consiliere perso-
nala si ingrijire personala din cadrul Camerei
de Comert a landului federal in care lucrati v vor
fi alaturi cu sfaturi si asistenta si se vor ocupa, de
asemenea, de notificarile comerciale privind pensio-
narea si reluarea activitatii, de exemplu. Puteti gasi
numerele de telefon in aceasta revista.




Portretul alimentelor:

Colorat si sana-
tos - dovleacul

~

Toamna, isi face aparitia cu mare
valva: dovleacul - nu intotdeauna,
dar cel mai adesea rotund si, in ori-
ce caz, foarte sanatos. Si delicios,
fie ca o supa cremoasa, fie ca un
punct de atractie vegetarian sau ca
garnitura.

Varietatea sa este enorma. Toamna, se prezinta in
toate culorile pe camp si in gradini. Si in toate for-
mele si dimensiunile, dovleacul este oferit in maga-
zine si piete. Toamna poate fi atat de colorati — si
atat de sanatoasa.

Deoarece dovleacul contine ingrediente valoroase,
inclusiv cantitati semnificative de minerale potasiu
si fier, precum si vitamine. In special dovlecii cu
miez portocaliu contin, de asemenea, carotenoide,
in special beta-caroten. Acestea sunt asa-numitele
substante fitochimice pe care organismul uman le
poate transforma in vitamina A. Vitamina A, la ran-
dul sau, contribuie la procesele esentiale de formare
si regenerare a corpului uman. Astfel, contribuie la o
buni functionare a vederii, precum si la mentinerea
celulelor nervoase sinétoase, la formarea celulelor
sanguine, la metabolismul proteinelor, la sanatatea
si regenerarea pielii si a membranelor mucoase, pre-
cum si la vindecarea si formarea oaselor. Sistemul
imunitar beneficiazi, de asemenea, de vitamina A —
cu toata atentia. Si dovleacul este orice altceva decat
un agent de ingrosare, dar, la fel ca atat de multe
legume, este extrem de scézut in calorii.

Dovlecii erau candva folositi in principal ca hrani
pentru animale — de exemplu, pentru porci — si

au fost considerati hrana pentru oamenii saraci.
Intre timp ins#, dovleacul a inceput si fie perceput

in bucatiria regionala de toamna ca o adevarata
delicatesa absolutad. Nu in ultimul rand, varietatea si
multitudinea aromelor sale contribuie la acest lucru.
Intreaga carte de bucate se invérte in jurul culturii
antice. Descoperirile au confirmat ca dovlecii au
fost cultivati in America Centrala si de Sud in urma
cu peste 10.000 de ani. In Europa, unde dovleacul

a fost adus de navigatori si comercianti, dovleacul

a fost cultivat incé din secolul al XVI-lea, mai intai
»doar” ca plantd ornamentali si medicinald, dar in
curand si ca planta alimentara.

SOIURI $1 SPECIALITATI

Soiurile de dovleac populare in latitudinile noastre
includ dovleacul Hokkaido, dovleacul Butternut,
dovleacul Spaghetti, ,,Lungul de Napoli”, dovleacul
de ghinda si patissonul, numit si dovleacul OZN din
cauza formei sale rotunde plate. Chiar si numele
dovlecilor iti starnesc pofta de mancare. ,Dovleacul
cu ulei de Stiria” ocupa o pozitie speciala. Uleiul de
seminte de dovleac Stiria, gustos si verde inchis,
aproape negru, este extras din semintele sale. Uleiul
din seminte de dovleac poate circula ca ulei de Stiria
numai daca semintele de dovleci de ulei de Stiria
provin dintr-o zona de crestere limitata si au fost
presate acolo in conformitate cu un proces foarte
specific. Uleiul din seminte de dovleac de Stiria nu
este doar intens gustos, ci contine si ingrediente
valoroase.
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Optiunile de preparare pentru dovleci sunt diverse
si colorate. Supele cremoase sunt populare. Daca
va place ceva mai intens, garnisiti supa crema de
dovleac cu un strop de ulei de seminte de dovleac
Stiria. Dar dovlecii arata bine si in tocanite si ca-
serole, in quiche si tarte, ca gulas, prijit, la gratar,
gratinat sau in sosuri si sucuri.

Odati tdiati in buciti, dovlecii trebuie procesati sau
congelati relativ repede. Cu toate acestea, in an-
samblu, cu o coaja si o tulpina intacts, dovlecii au o
durati lungd de valabilitate. Acestia se pastreaza cel
mai bine in camere uscate si ricoroase la aproxima-
tiv 12 pana la 17 grade Celsius.

Atentie: daca dovlecii (sau dovleceii) au un gust
amar, nu trebuie consumati cruzi sau gatiti. Sub-
stantele amare, asa-numitele cucurbitacine, pot
declansa simptome de intoxicare si pot provoca
varsaturi si diaree. Prin urmare, pentru siguranta,
gustati o bucatica inainte de utilizare.

Supa crema de
dovleac

SFAT:

iN PLUS FA-!-A DE SARE, INGREDIENTE PENTRU 4 PORTII

PIPER S| NUCSOARA,
CONDIMENTE PRECUM
ANASON, SCORTISOARA,
CARDAMOM, CHIMEN, CO-

- Dovleac Hokkaido (aprox. 800 g)
- 1ceapa

- 1 catel de usturoi

- 2 linguri de unt

~ RIANDRU, VANILIE, MIERE, ;;rzulion de legume
»  GHIMBIR, CURRY, ARDEI . Piper

IUTE SAU UN AMESTEC DE
CONDIMENTE HARISSA
SUNT, DE ASEMENEA, PO-
TRIVITE PENTRU FELURI

DE MANCARE DE DOVLEAC,
N FUNCTIE DE GUST.

Un alf sfaf:

Semintele de dovleac

prajite sunt o gustare
delicioasa de rontait si
contin ingrediente
valoroase.

- 100 ml smantana
- cativa fulgi de patrunjel si chili pentru garnitura

PREPARARE:

Tnjumatatiti dovleacul, taiati-| si razuiti semintele
cu o lingura. Spalati dovleacul, uscati-| si tdiati-l
in bucati. Curatati si taiati grosier ceapa. Cura-
tati si tocati usturoiul. Topiti untul intr-o cratita.
Sotati ceapa si usturoiul pana devin translucide.
Adaugati dovleacul si caliti putin. Condimentati
cu sare si piper. Acoperiti si fierbeti la foc mic
timp de aproximativ 15 minute. Addugati aproxi-
mativ 3/4 din smantana si pasati totul fin. Asezo-
nati din nou. Serviti supa de dovleac cu restul de
smantana si, dupa cum doriti, cupiper, patrunjel
tocat si fulgi de chili.

Reteta: lecker.de
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