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Argument

Orice experientd nedusa pana la capat e o trigsare a gansei.

Am aflat ca sunt diabetic printr-o intimplare. Eram la
spital sd imi prepar un vaccin contra unei furunculoze care
ma supdra de vreo doi ani. Am intrat acolo optimist si am
iesgit nauc. Carevasazicd am diabet de tip II. Habar n-aveam
ce ¢ ala, de la ce anume se face §i, mai ales, cum naibii scap
de el. Md intrebam de ce eu, ma gindeam la parintii mei
care niciunul nu fusese diabetic, abia asteptam si caut pe
internet CE E AIA. Memoria de scurtd duratd mi se liche-
fiase. Imi aminteam vag ce-mi spusese profesorul. Ci imi
voi schimba complet stilul de viatd, cd prioritatile mele nu
vor mai fi aceleasi, ca este esential sa renunt la fumat... de
parcd mi s-ar fi spus cd eram o femeie insarcinata.

Primul lucru dupa ce mi s-a confirmat boala a fost sa-mi
aprind o tigara.

Cateva zile nu am spus nimanui de boala mea — nu
stiam cum se gestioneaza o asemenea situatie. Daca prie-
tenii mei ma vor evita, crezand ci diabetul e ceva ,ce se ia“?
Doar sotia stia de diabet gi ii multumesc inca o data, aici si
acum, pentru modul elegant si discret in care a stiut sa-mi
fie alaturi in acele momente.

Dupa cateva zile am fost nevoit sd spun vestea unui
prieten bun. Mi chemase omul la o bere, iar pentru mine,
berea devenise strict interzisi. Intrucét obisnuiam si iesim
impreund de doua ori pe saptidmana la bere (cite 10 beri/
caciuld), imi trebuia un motiv foarte serios sa-l refuz si
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stiam cd refuzul va fi de-acum permanent. Asa cd i-am spus
de diabet. A doua persoana care a aflat a fost mama. Apoi,
fatalmente, soacra. Urmatorii, colegii de la HotNews.

Credeam ca ce era mai greu a trecut. Dar abia urma sa
vina. Fiecare amic cu care discutam avea un diabetic in
familie sau cel putin cunostea unul. $i tine-te de sfaturi
despre cum trebuie ,gestionat” diabetul. Fiecare imi reco-
manda sa mananc cu totul altceva, daca vreau sa tin boala
sub control. Toti stiau ,de la sursa“ ce si cum trebuie sa
fac. Drept care, in prima sdptimina de la aflarea vestii ca
sunt diabetic, am bagat in mine afine cu gileata (scumpe,
ca eram in extrasezon), ceaiuri negre, ceaiuri verzi, ceaiuri
de fructe si nu in ultimul rind verdeturi cit sd capit nuante
verzui de martian. Rodeam patrunjel cum rod soarecii cas-
caval, sperand ca, gata, ma voi lecui.

Probabil ca mulfi au trecut prin aga ceva in primele zile
de 1a aflarea unei vesti similare.

Am primit, de asemenea, sfaturi la limita debilitatii. Un
cunoscut imi spunea cu titlu de secret cum trebuie sa bea
apa un diabetic: cu inghitituri mici si egale, ca sa nu per-
turb nivelul glicemiei (?!). De la un altul aflam ca trebuie
sa dorm mai mult, in vreme ce alti cunoscuti se jurau ca nu
am voie si ma intind mai mult de 7 ore, ca-i mare bai. Unul
imi recomanda sd mananc mere multe, altul imi interzicea
cu desavargire merele. in fine, niciunul nu era manat decit
de intentii bune. Exact dintre acelea cu care e pavat drumul
spre iad.

Din experienta mea, fara ca acest lucru sa insemne ca e
infailibila, e bine sd ascultati ce spune fiecare, dar si faceti
asa cum credeti ca va e cel mai bine.

Stati in permanenta legdturd cu un diabetician. Daca
sunteti o persoand multi-tasking, adaugati-va in lista de
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Facebook pe medicul dumneavoastra, pe messenger si fi-
reste, pe mobil.

Faceti migcare. Eu merg pe jos, fie ca am treabd, fie ca
ma plimb, cel putin 45 de minute pe zi. Face bine $i mintii,
si corpului, nu doar diabetului.

Nu sdriti peste mese. Diabeticii mandncd putin si des.
Incercati s respectati acest lucru. Mincati din toate cite
putin (desigur, mai usor cu berea sau dulciurile clasice),
dar cu tabelul de carbohidrati in fatd. Nu credeti in toate
mizeriile care apar prin ziare gen ,trucuri ca sa invingi di-
abetul®. Nu luati in seama articole care incep cu ,Un grup
de cercetdtori a demonstrat cd...“, daca nu se indicad exact
cine sunt cercetdtorii, cum se numeste studiul si unde a
fost el publicat.

Diabetul de tip II e o boala cu care se poate trai mult si
bine. Totul e sa te informexzi cu privire la el din surse credi-
bile — site-uri medicale (reviste din tari si din strdinitate,
daca stiti limbi strdine), nu din discutii cu vecinul de scara.

Nu faceti rabat de la medicatia stabilita. Masurati-vi cel
putin o datd pe an colesterolul si tensiunea. Se stie cd noi
avem un risc mai mare citre afectiunile provocate de nive-
luri inalte ale colesterolului sau presiunii arteriale.

A scrie o carte de retete pentru diabetici a venit nu ca
un moft, ci ca 0 necesitate: nu gaseam pe piatd nicio carte
pe aceastd tema. Aparuserd vreo doud sau trei, dar care se
epuizasera §i nu puteam nici sa le comand intrucit nu mai
erau pe stoc.

Mai intdi am cdutat sd aflu cati carbohidrati are fiecare
aliment. Aveti la finalul cartii tabelul cu rezultatele acestui
demers. Apoi, Luiza a inceput sa-mi gateasca mancaruri
in baza unor calcule, asa incit sa nu depasesc cele 180 de
grame de carbohidrati la care aveam dreptul zilnic. Aceasta



carte este povestea culinara a citorva siptamani din viafa
mea. Fiecare dintre retetele de aici este [acuta in casa, gus-
tata de mine si recomandata neconditionat. Va invit la o
degustare ca intre noi, diabeticii.

Pofta mare si... Jos glicemia!

Dan Popa

PRECIZARE

Valorile nutritionale mentionate la fiecare reteta
sunt orientative. Ele pot diferi in functie de greutatea
alimentelor (fructe §i legume), de capacitate ustensi-
lelor de bucatarie folosite (de dimensiuneca lingurii,
a cdnii samd) si de producdtorul alimentelor (diferite
tipuri de lapte de pilda au cantitati de carbohidrati di-
ferite). Recomand ca la fiecare reteta sa cantdriti legu-
mele/fructele si toate alimentele care sunt sunt folosite
in cantitdti gen lingurd, linguritd, cand, canita si sa
recalculati valorile nutritionale.

Valorile nutritionale din tabelul de la sfarsitul cartii
sunt, de asemenea, orientative. Ele pot diferi in functie
de marcd si sursa de provenientd. Pentru alimentele pre-
ambalate consultati valorile nutrifionale de pe ambalaj.

Retete



Aperitive

1. CHIFTELUTE DE CIUPERCI

Numdr portii: 6

Ingrediente
1 kg de ciuperci proaspete
1 ceapa mare
2 catei de usturoi
1 ou
20 g seminte de susan
3 linguri de faina
1 legatura de marar
3 linguri de ulei de masline
1 varf de cutit de sare (daca este permisa in dietd)
1 vérf de cutit de piper

Mod de preparare

Se toacd mirunt ceapa, usturoiul, ciupercile i mararul
§i se amestecd impreuna cu oul, fiina, piperul si sarea pana
cand amestecul devine omogen. Se formeazi cu miinile
umezite chiftelute, se dau prin susan si se asazd intr-o tava
tapetatd cu hdrtie de copt. Se stropesc chiftelutele cu ulei
de masline, se introduce tava in cuptorul incins si se tine
timp de aproximativ 20 de minute.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 180,9 Kcal
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Grasimi: 9,9 g
Colesterol: 42,3 mg
Sodiu: 19,8 mg
Carbohidrati: 12,6 g
Proteine: 11,5 g

2. CARTOFI UMPLUTI LA CUPTOR

Numar portii: 4

Ingrediente
4 cartofi potriviti
200 g cas slab de vaca
2 fire de ceapd verde
1 albusg
Y2 legatura de patrunjel
1 lingurita de unt slab
4 linguri de iaurt slab
1 varf de cutit de piper
250 g ciuperci

Mod de preparare

Se spald cartofii si se fierb in coaja. Cand sunt fierti, se
scurge apa fierbinte si se adauga apa rece, pentru a gribi
racirea cartofilor. Cartofii raciti se curdtd de coaja, se taie
pe lungime si se scobesc cu o lingurita — se lasa un strat
de aproximativ 5 mm din miezul cartofului, iar interiorul
scobit se arunca.

Se amesteca ciupercile, ceapa, pitrunjelul — toate
taiate marunt — cu untul, cagul zdrobit si albusul batut cu
furculita.
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Se umplu jumdtitile de cartofi cu amestecul de mai
sus, se presara piper si cite o lingurita de iaurt deasupra
fiecaruia. Se agazad cartofii intr-o tava tapetata cu hartie de
copt si se tin in cuptor incins 30 de minute.

Cdnd sunt gata, se agaza pe un platou si se orneaza cu
patrunjel.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 117,9 Kcal
Grasimi: 2,28 g
Colesterol: 1,85 mg
Sodiu: 107 mg
Carbohidrati: 14,1 g
Proteine: 14,1 g

3. CIUPERCI UMPLUTE (U PIEPT DE PUI

Numar portii: 4, a cate 3 ciuperci

Ingrediente
12 palarii ciuperci champignon medii
1 piept de pui
1 legatura patrunjel
1 ceapa mica
50 g parmezan ras
piper
oregano
2 catei de usturoi
1ou
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Mod de preparare

Se zdrobeste usturoiul, se amestecd cu condimen-
tele (piper si oregano) si se unge pieptul de pui cu acest
amestec, apoi se prepard picptul la gratar. Cand este gata,
se taie cubulete.

Ciupercile se spald, li se rup coditele si se pun paldriile
la scurs pe un servet.

Coditele de ciuperci se taie marunt, se amesteca cu ceapa
si patrunjelul tocate, bucatelele de piept si oul.

Se umplu palariile de ciuperci cu amestecul de mai sus si se
coc timp de 15 minute la cuptor, intr-o tava tapetata cu hartie
de copt. Se scot din cuptor si se presara parmezanul ras.

Valori nutrifionale/portie
Calorii: 176,7 Kcal
Grasimi: 6,6 g
Colesterol: 74,4 mg
Sodiu: 197 mg
Carbohidrati: 5.2 g
Proteine: 23,9 g

4. BRUSCHETE ITALIENE

Numir portii: 10 (a cite 2 bucati)

Ingrediente
2 lipii de aproximativ 20 cm in diametru (fird sare)
2 linguri de ulei de masline
2 cdtei de usturoi, striviti
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oregano uscat
2 linguri de parmezan ras

Mod de preparare

Se incdlzeste cuptorul si se tapeteaza tava cu hdrtie de
copt.

Se taie fiecare lipie in 8 felii, se aranjeaza in tava.

Se freacd usturoiul strivit cu uleiul de masline, apoi se
ung feliile de lipie cu acest amestec. Deasupra feliilor se
presara parmezanul i oregano.

Se coc timp de 8-10 minute sau pana cand bruschetele
se rumenesc ugor si devin crocante.

Se servesc atdt fierbinti, cat si reci.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 32,1 Kcal
Grasimi: 2,1g
Colesterol: 1,4 mg
Sodiu: 24,8 mg
Carbohidrati: 10,8 g
Proteine: 2,4 g

5. CHIFTELE DE CONOPIDA
Numar portii: 5 (a cite 4 bucati)
Ingrediente

1 conopida mare
1 ou
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2 linguri iaurt slab

4 linguri de cas slab de vaca, ras
2 citei de usturoi, tocat marunt
4 canita susan

piper

3 linguri ulei de masline

Mod de preparare

Se spald conopida si se pune la fiert. Dupa ce s-a fiert, se
scurge, se¢ lasd la rdcit, apoi se faramiteaza cu furculita. Se
adauga oul, iaurtul, usturoiul, casul ras si piper dupa gust.
Se amesteca pana e complet uniformizat.

Se ia cate o lingurd de compozitie si se modeleaza
cu mina udi in forma de chiftea, apoi se tiavileste prin
susan.

Se asaza parjoalele pe o tava tapetata cu foaie de copt
si se tin la foc mediu timp de 15 minute. Se scoate tava, se
intorc chiftelele, se ung cu ulei si se continud coacerea inca
15-20 de minute.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 165,8 Kcal
Grasimi: 10,4 g
Colesterol: 50,7 mg
Sodiu: 85 mg
Carbohidrati: 13,8¢g
Proteine: 8,5 g
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6. VINETE CU SOS DE IAURT SI USTUROI

Numadr portii: 4

Ingrediente

2 vinete de dimensiune mici (500 g)
1lingurita de ulei de masline

200 ml iaurt dietetic

2 catei de usturoi

V4 legaturd de patrunjel

1 varf de cutit de piper

menta

Mod de preparare

Se spala vinetele, se taie in rondele de 1 cm grosime, se
presard putind sare pe ele si se pun la scurs pe un servet
absorbant pentru 30 de minute.

Dupa ce s-au scurs, se preseazi cu un servet gi se coc pe
grdtar pe ambele parti.

Pentru sosul de iaurt se piseazd usturoiul, se amesteca
cu iaurtul, patrunjelul tocat marunt, 1 lingurita de ulei de
masline si piper dupa gust.

Rondelele coapte pe gratar se asaza pe un platou, se toarna
sosul de iaurt deasupra gi se orneazi cu frunze de menta.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 70,7 Kcal
Grasimi: 1,6 g
Colesterol: 0 mg
Sodiu: 5,5 mg
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Carbohidrati: 12 g
Proteine: 4,1 g

7. TORT DE CLATITE CU SPANAC

Numir portii: 16

Ingrediente
CLATITE
2 oud
3 linguri de ulei de masline
4 linguri de faina
300 ml lapte sau apa carbogazoasa
1 varf de cutit de sare, dacd dieta permite

UMPLUTURA
300 g spanac congelat
300 g brinza telemea desarata
2 albusuri

Mod de preparare

Se mixeaza ingredientele pentru aluatul de clitite pdna
la omogenizare. Se lasd la frigider pentru aproximativ 20
de minute, apoi se prdjesc clititele (ar trebui sd iasa 11
clatite).

Sunt 11 clitite care formeaz3 un tort; tortul se taiein 16
felii.

Se pastreaza o bucata mica de branza, iar restul se rade
si se amesteca cu spanacul si albusurile. Amestecul se im-
parte in 7 pdrti egale.
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intr-o tavid rotundi se agaza doui clitite; peste ele se
intinde o parte din amestecul de spanac §i branza, apoi se
alterneaza o clitita si o portie de spanac cu branza (termi-
nandu-se cu doud clitite) pand la epuizarea ingredientelor.
Clatita de deasupra de unge cu ulei de masline, apoi se rade
bucitica de branza.

Sc¢ baga tava in cuptorul preincdlzit si sc tine pentru
aproximativ 30-45 de minute.

Valori nutritionale/portie
Calorii: 74,6 Kcal
Grasimi: 3.1g
Colesterol: 31,7 mg
Sodiu: 45,1 mg
Carbohidrati: 5,6 g
Proteine: 6,4 g

8. CLATITE CU PUI $SI CITUPERCI

Numir portii: 5 (a cite 2 buciti)

Ingrediente
CLATITE
1 ou + 1 albus
4 linguri de faina
250-300 ml apa
3 linguri de ulei de masline

UMPLUTURA
1 ceapa potrivitd
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