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servicii rezidentiale pentru adulti cu dizabilitati
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Retete sanatoase
este rezultatul
activitatilor proiectu-
lui CONEXIUNEA
HRANEI SANATOASE,
un proiect derulatin

anul 2022 de
Fundatia FARA, cu
sprijinul Fundatieli
Auchan Romania
sustinuta de Fundatia
Auchan Franta.



“Este intotdeauna o provocare sa faci copiii si persoanele cu dizabilitati intectuale sa manance sanatos:
mai multe legume, mai multe fructe, mai putin ulei, mai putina sare si bineinteles mai putin zahar. Am fost
sceptica la inceput mai ales ca am decis prin acest proiect nu numai sa-i invatam sa manance sanatos, dar
sa Si gateasca sanatos. Dar, retetele propuse de nutritionist au starnit curiozitate, dar si convingerea ca se
poate manca sanatos, dulce sau sarat, inlocuind zaharul cu fructe sau sarea cu condimente, ca legumele
pot fi preparate in multe feluri ca sa ne aduca bucurie in farfurie. Produsele din propria curte, gradina sau
livada sunt suficiente pentru a manca sanatos, iar atunci cand un aliment nu ne place poate fi si din modali-
tatea de a-l prepara. A fost o bucurie reala sa-i vedem pe adultii cu dizabilitati atat de implicati in bucatarie
si in acceptarea propunerilor noi, sa fie mandri ca legumele cultivate in gradina sunt vedete in bucatarie.
Consider ca aceasta mini colectie de idei de a gati ieftin si sanatos va ajuta multi membri ai comunitatilor
sarace, care sunt convinsi ca doar cu un buget mare poti trai sanatos si mai mult sunt retete simple care pot
implica foarte mult copiii si adultii cu dizabilitati in preparea lor.”-

FARA® Zuchan

Camelia Oana latcu, Asistent universitar doctorand, nutritionist dietetician autorizat si studentii de la programul
de studii de licenta Nutritie si Dietetica din cadrul Facultatii de Medicina si Stiinte Biologice a Universitatii
»Stefan cel Mare” din Suceava
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1. Ciuperci umplute la cuptor

2. Frigarui din pulpa de pui si legume

3. Milkshake cu capsuni

4. Omleta cu legume

5. Paste fara gluten cu sos de rosii Si ciuperci

6. Piure de conopida

7. Pilaf de orez cu legume

8. Pilaf de orez cu legume si piept de pui
9. Salata greceasca

10. Salata de varza

11. Salata de fructe

12. Supa crema de legume cu crutoane
13. Terci de ovaz cu fructe
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Ciuperci umplute la cuptor

Numar de portii: 2

Ingrediente: SRl
500 g ciuperci albe, - 4 L §
200 g cascaval, 50 g unt sau 50 ml ulei, WM Te

sare, piper, patrunjel, marar

-

-

Mod de preparare:

Ciupercile se curata si se spala bine sub
jet de apa rece. Cascavalul se da prin
razatoare, apoi se amesteca cu coditele
ciupercilor tocate si se condimenteaza cu
sare, piper si cimbru. Aceasta compozitie
se pune in palariile ciupercilor care sunt
asezate intr-o tava de copt si sunt condi-
mentate cu sare si piper. Chiar daca pare
multa compozitie, palariile trebuie
umplute din ambundenta, deoarece com-
pozitia va scadea in timpul prepararii.
Peste acesta compozitie se adauga cate o
bucatica de unt sau se stropeste cu putin
ulei. Cipercile se coc la cuptorul preincalzit
la 220 grade Celsius pentru 15-20
minute. Acestea sunt gata atunci cand
sunt usor rumenite.



S -~ Y/
o) FARAH  Zuchan

FMu din pulpa de pui?

Numar de por B:Q'ilgarul

Ingrediente:
600 g pulpa de pui dezosata,
1 vanata medie,
2 cepe rosii noi,
1 ardei rdsu, 3-4 rosii,
10-12 uuperu champig

Mod de preparare:

Pieptul de pui se taie in cuburi,
iar legumele in bucati de aceeasi
dimensiune. Se adauga intr-un
bol, se condimenteaza cu ulei,
usturoiul pisat, boia dulce, sare, .
piper, se amesteca foarte bine si
se lasa la frigider pentru 1 ora,
vasul fiind acoperit pentru a-si
pastra prospetimea. Dupa 1 ora
. se formeaza frigaruile si se
incepe cu o bucata de pulpa,
apoi cate una din fiecare
leguma, iar de pulpa si tot asa.
Dupa ce frigaruiile sunt formate,
acestea se suspenda pe margi-
nile unei tavi care are hartie de
copt. Daca betele sunt din
bambus, se recomanda sa stea
putin in apa rece, inhainte de a fi
utilizate. Frigaruile se coc timp
de 30 de minute, insa, la
jumatatea timpului, acestea vor
fiintoarse cu partea rumenita in
jos si se coc pentru cele 15
minute ramase.
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Milkshake cu capsuni @ FARAT Auchan

Numar de portii: 1 |
\

—

Ingrediente: R
250 ml lapte,
6 capsuni inghetate,

20 g stafide

Mod de preparare:

Capsunile inghetate, laptele si stafidele se
blenduiesc, iar preparatul se serveste imediat.



Omleta cu legume ® FARAR Auchan

Numar de portii: 2

Ingrediente: _ Mod de preparare:
4 oua de gdina, 1 ardei gras rosu, Mod de preparare: Legumele se curata, se spala
1 Iegéturi de ceapé verde bine si se taie in bucati mici. Jumatate dintre

acestea se adauga in bolul cu 2 oua pregatite
pentru omleta. Compozitia se condimneteaza
Cu sare si piper, apoi se omogenizeaza. O tigaie
antiaderenta se pregateste cu o jumatate de
— lingurita de ulei, si se adauga compozitia

& - pe > .. pentru omleta. Dupa ce prima omleta este gata,
i ® e\ se pregateste si a doua omleta identic.

sare, piper, 1 lingurita de ulei



Paste fara gluten cu sos ¥"‘f =

de rosii si ciuperci '
Numar de’por,ii: 6 #,/

Ingrediente:

500 g ciuperci albe,
1 ceapa alba,

3 rosii tocate,

3 catei de usturoi,
2 lingurite boia

de ardei dulce, /4
sare, piper, 2 linguri de ulej /&
500 g paste fara gluten,_"

Mod de preparare:

Ciupercile se spala bine sub un jet de apa rece, apoi se .
taie in cubulete si se adauga intr-o tigaie adanca cu
cele 2 linguri de ulei. Se amesteca periodic, apoi, cand
apa din ciuperci a scazut si acestea incep sa se rumene-
asca, se adauga ceapa tocata marunt, amestecandu-se
din cant in cand. Dupa 5 minute, se adauga rosiile
tocate, amestecandu-se periodic. Dupa ce au fiert 10
minute, se adauga usturoiul pisat, boia de ardei, sare,
piper, se amesteca bine si se lasa pe foc inca 2-3
minute. Pastele se fierb, conform instructiunilor de pe
pachet, iar dupa ce sunt fierte se servesc cu sosul
preparat.
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Piure de cono ] W F (o) FARA% Auchan

Numar de portii: 4

Ingrediente:
1 conopida, sare, piper,
nucsoara,

2 linguri ulei de maslin
25 g unt,

75 ml lapte,

cateva frunze de orega

Mod de preparare:

Conopida se taie in bucati mici si se pune la
fiertin apa cu sare. Dupa ce a fiert, se strecoara
de apa si se blenduieste pana ce se ajunge la
compozitia unui piure. Se adauga laptele usor
incalzit, untul, uleiul, piperul, sarea si nucsoara
dupa gust si se mai blenduieste putin, pana se
ajunge la cremozitatea dorita.
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Pilaf de

Numar de portii:

Ingrediente:
1 morcov mare, 1 radacina de patrunjel,
1 radacina de pastarnac,

1 felie de radacina de telina,

2-3 cepe sau o legatura

de ceapa verde, 1 catel

de usturoi, 75 ml ulei,

500 g de legume la alegere

(mazare, pastai de fasole,

ardei, ciuperci, conopida, Mod de preparare:

Legumele se curdtd si se spald bine, apoi se toacd }

bl’OCCOlI, dOVlECEl, porumb), marunt. intr-o tigaie antiaderenta se calesc ceapa si
sare, piper’ 250 g orez ' usturoiul peste care se adauga un praf de sare. Dupa ce

o ' e ceapa devine sticloasa, se adauga celelalte legume (cu
(de preferat mtegral), " exceptia ardeiului si a mazarii) si se soteaza timp de 5

1L ap5 sau Sl.lp5 ’ minute, la foc mediu, amestecandu-se ocazional.
del 3 Orezul se spala apoi se adauga peste legume, apoi se
€ iegume Sau carne, » adauga apa sau supa. Se condimenteaza totul cu sare si

30 g unt piper si se fierbe orezul timp de 7 minute la foc mediu |
- spre mic, acoperit partial cu un capac. Dupa 7 minute se
adauga mazarea si ardeiul tocat, deoarece nu necesita
timp lung de gitire. n acelasi timp se pot ad3uga si alte
legume, precum conopida, broccoli, dovlecel, pastai de
. . . s fasole verde sau boabe de porumb. Orezul se mai fierbe
| ' 3-4 minute, apoi se inchide focul. Orezul se acopera cu
y ¥ un capac si se lasa sa stea asa inca 5 minute. Dupa cele
f k. - _ ’ 5 minute se adauga untul in orezul fiert si se amesteca
_ﬁ ' K. 0 bine, apoi poate fi servit.
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Pilaf de orez cu legume ® FARAR Auchan
si piept de pui

Mod de preparare:

4 - Pieptul de pui se spala bine, se taie in cuburi,
Numar de pOI"!III. 3-4 apoi se gateste intr-o oala cu 4 linguri de ulei.
|ngrediente: Se adauga si legumele tdiate in bucati mici,

N .. - . apoi se condimenteaza totul cu sare si piper si
300 g piept pui, o jumatate de ardei, se acopera oala cu un capac. Dup3 aproximativ
2 morcovi medii, 1 ceapa potrivita, 20 de minute se adauga orezul spalat si apa. Se
120 g orez, 100 g ciuperci, acopera oala si se fierbe pana ce orezul este

sare, piper, 4 linguri ulei, 300 ml apa. gata.
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Salata greceasca

Numar de portii: 2-4

Ingrediente:
600 g rosii zemoase, 200 g branza
telemea, 120 g castraveti,

100 g ardei gras, 50 g ceapa rosie,
15-16 masline, 25 ml ulei

de masline, putina sare,

putin oregano proaspat sau uscat

o b\

Mod de préparare:

Toate ingrediente se taie in bucati medii si se

amesteca.



Salata de varza

Numar de portii: G,f

¥

Ingrediente:

1 varza alba mica, 3 rosii,

3 ardei verzi, 1 legatura marar,
150 ml ulei, 2 linguri de otet alb
de vin, sare, piper

S
= at?

Mod de preparare:

Mod de prepare:l:\’arza Be taie fideluta, se adauga sare
peste aceasta si se amesteca bine. Rosiile si ardeii
taiati in felii subtiri se adauga peste varza. Se
pregateste un sos din ulei, otet, sare si piper care se
adauga peste salata. Se amesteca totul foarte bine si
se presara deasupra marar tocat marunt.

-y
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Salata de fructe

Numar de portii: 4

Ingrediente:

3 pere bine coapte, 3 mere,
2 portocale, 1 ciochine mic
de struguri albi, 1 banana

re

p .

i

. ‘
Mod de preparare:

Merele si perele se spala si se taie in felii potrivite.
Portocalele se desfac in felii, banana se taie in felii
subtiri. Se spala ciorchinele de struguri si se desprind
boabele, taindu-le in jumatate daca sunt prea mari.
Toate ingredientele se pun intr-un bol suficient de
mare, lasand apoi salata la rece pentru cel putin o ora.
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o familie pentru cei féra

cu toa
Numar de portii: 2
A

Ingrediente supa:

2 cepe, 2 morcovi,

2 radacini pastarnac,

2 cartofi, 2 catei de usturoi, : . :

jumitate de ardei kapia, Mod de preparare:
2-3 Iinguri de unt, sare, Legumele se curata si se spala bine. Ceapa se taie

SR pestisori si se pune la calit intr-o oala cu 2-3 linguri de

piper, patrunjel verde ulei. Morcovul, pastarnacul, ardeiul, usturoiul si carto-

- fii se taie in bucati mici. Se adauga ceapa, apoi putina
|I‘Ig|'edlel1te Cl'lltoane: apa, se condimenteaza cu sare, piper si boia dulce si se
== o= = Xl lasa la gatit cateva minute. Se adauga apoi 2-3 cani de
4 felii _de paine, l.l_lEI de masline, apa si se lasad sa fiarba. Pentru crutoane se taie feliile
3 CEIEI de usturoi de paine in cubulete, se tapeteaza tava cuptorului cu
- hartie de copt si se da la cuptorXpentru cateva minute, =
apoi se scot si se stropesc cu ulei de masline si cu
usturoiul pisat bine. Se dau Thapoi la cuptor pana se
rumenesc. Cand legumele sunt fierte, se scot (dar se
pastreaza supain care au fiert) si se lasa putin la racit.
Apoi se paseaza bine legumele pana se formeaza o
pasta. Se pune pasta de legume intr-o oala iar peste
pasta se pune supa, putin cate putin, pana se ajunge
la consistenta dorita. Se adauga sare dupa gust si se
amesteca. La sfarsit se adauga patrunjelul tocat
marunt si crutoanele. l

o il e
- ™

R e PP




>
FARAW Zuchan

Terci de ovaz cu fru Q

Numar de portii: 1 .

Ingrediente:
50 g fulgi de ovaz, .
200 ml apa sau lapte,

un praf de sare,

fructe taiate felii

Mod de preparare:

Apa se pune la fiert si cand ajunge la punctul de fier-
bere se adauga fulgii de ovaz, impreuna cu praful de
sare. Se fierbe continutul aproximativ 7 minute, ames-
tecand constant, pana cand devine un preparat
cremos. Preparatul se toarna intr-un bol peste care se
adauga fructele. Se poate adauga si o lingura de miere
daca este nevoie.
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in cadrul proiectului CONEXIUNEA HRANEI SANATOASE au fost organizate ateliere de nu- i}

tritie pentru beneficiarii programelor "O familie pe viata” pentru adulti cu dizabilitati din
Vadu Moldovei si Prevenirea si Combaterea Saraciei prin Educatie din Preutesti, judetul

Suceava. Acestea au inclus pregatirea unor retete sanatoase si ieftine la care au participat || §
beneficiarii programelor Fundatiei FARA, angajatii Fundatiei FARA, coordonati de dna ||
Camelia Oana latcu, Asistent universitar doctorand, nutritionist dietetician autorizat si ||
studentii de la programul de studii de licenta Nutritie si Dietetica din cadrul Facultatii de | I'i L

Medicina si Stiinte Biologice a Universitatii ,,Stefan cel Mare" din Suceava.
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