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Primul capitol raspunde unor intrebari de baza, explicand
pentru cine a fost scrisa cartea de bucate vegetariene, care
este semnificatia simholurilor v l a care apar
dupa fiecare reteta, de ce am facut deocamdata recoman-
diri numai pentru bolnavii cardiovasculari, diabetici si
obezi, care sunt cele donid variante de diete vegetariene pe
care le recomandim la Herghelia, de ce aceasti carte de
buciatirie contine retete hazate exclusiv pe alimente de ori-
gine vegetala.



sunt mai frecvente.

lapte si oud, dar nu carne.

dar nu oua si carne.

Existd multe tipuri de diete vegetariene, dar trei dintre ele

1. Lacto-ovo-vegetarienii consuma produse din

2. Lacto-vegetarienii consumd produse

3. Veganii sau vegetarienii totali nu consuma nici
produse lactate, nici oud si nici carne. {GV-LLU)*

De ce am facut recomandari numai
pentru bolnavii cardiovasculari,
diabetici si obezi?

Am pormt de la ideea de a scne wm
prim volum al cirfu de bucate de 1a Her-
ghelia intr-un shl sompho, dar ou smaphist.
O carte care 5a mu fie atat de comphicata,
incat s34 m poatd fi folosita de camenn
obisnuifi. Nu am dort s3 incircam pagi-
mle cu toate mformagile posible despre
boli mai rare, c1 am pormit de la 1deea ca
acestea sunt maladnle cel ma frecvent
cu ajutorul dietel. Tren din patmu romém cu
virsta peste 50 de am sufera de aceste boli
=1 vor deceda din caura lor Am decis =&
incepem aicl In zoma cea mal frecventa,
51 apol, in edifule urmatoare, vom aborda
51 alte boli, mai rare ca frecventa (preva-
lentd) in populatie. Pentru a infelege ma
bine mmportanta dietel In aceste fre1 cate-
goni de boli, citifi capitolul 2.

Care sunt cele doua variante de
diete vegetariene pe care le reco-
mandam la Herghelia?

Exista doud diete pe care le recoman-
dam pacientilor bolnawvi sau sanatos: la
Herghelia.

Prima dietd este cea terapeutica,
idealii — dieta total vegetariani. fn con-
ditn opime de dispombilitate geografica
gl SOClo-ecomomicd, acesta este idea-
lul spre care trebuie sd tmdem ca finte
u&atede[hmminhnlﬂemmmte,
am obfmut rezultate deosebite cu aceasta
dietd, rezultate pe care mu le-am putut
obfine In prnmm doi am de zle in care
le-am servit pacientilor de la Herghelia
o dieta lacto-vegetariana Dieta aceasta
1deald este pentru cel care au un nsc mare
pentru boli cum ar fi obeztatea, diabetul
51 boli cardiovasculare san sufera deja de
aceste boli 51 care doresc atat amelhorarea
spectaculoasa, cit 51 evitarea mvaliditaf
pe viatd. Uneon e nevole de un start ener-
gic pe o dietd total vegetanana pentru a
obfine ameliorarea imediati a simptome-
lor, urmat mai apoi de o dietd de infrei-
nere ovo-lacto-vegetanana.

A doua dieta recomandata de noi este
dieta ovo-lacto-vegetariana. Este o dieta
pe care o recomandam populapiel gene-
rale sanitoase, poate fi o dieta preventiva
sau de Intretimere, daca se prefera lacta-
tele semm sau total degresate 51 folosirea
galbenusulm cn masurd. Avand in vedere
siuafia economica actnala, In mmlte
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Masa de amiazii: drob de linte, Masa de seari: o fehie de pame cu
legume asortate innabusite, maloneza de  clorba de zarzavat, popeom 51 un mar
cartof, salatd mixta de rosn, castravett

etc., doud felii de piine.

Tabelul 5.4.
Exemplu PRACTIC pentru alcatuirea unui meniu total vegetarian de 2,000 de calorii pe zi

Portl Cereale Leguml- Legumesgi Fructe Mucisl Ulelurl Lactate Oud Dulcluri

integrale noase  zarzawvaturi seminte  vegetale
5l sola

Dejum 3 1 3
Prénz 2 2 & 1 i
Cina . 2 1
Total
portli 7 3 8 4 2 2 0 0
2000 cal
fabelul 5.5

Exermplu PRACTIC pentru alcatuirea unui meniu ovo-lacto-vegetarian de 2,000 de calorii pe 2

Portil Cereale  Legumi- Legumesl Fructe Mucis  Ulelud  Lactate Oud  Duldiuri

integrale noase  zarzawaturi seminte vegetale
5l sola

Dejun 3 1 3 1 1
Prénz 2 2 & 2 1 e
Cina 1 2 1

Total

portil & 3 8 4 1 2 2 12
2,000 cal

Pentru vananta ovo-lacto-ve-
getanand a acesiu meniu (tabel
5.5) se poate folosi in loc de
lapte de so1a, lapte degresat; se
poate folosi ou 51 branza de vac
in drobul de linte; se folozseste un
503 din fama de so1a; se remmnta
la pime cu unt de arahide dimi-
neata 51 se consuma in schimb o
felie de pame cu paten de lmte
Sall 5014,
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MORCOVI A LA NAPOLI (10 portii)

Ingrediente:
« 10 morcowi de mdrime medie
* 1 cond apd clocotitd
+ 2 linguri zeamd de ldmdie
* 1lingurd wlei de mdsline
* 1 linguritd miere
« 1 linguritd oregano

« 1 linguritd sare
Grewtate porghe: 101 g Colesteral: 0 g
Calarii: 45 Grigimi trans: 0 g
Proteine: 0,8 g Vitamine
Glucide: & g A - 203%, C - 14%
Fibre alimentare: 2 g Minerale
Grisimi: 1,5 g Potasi 6%, Sodiu 10%

SALATA REGALA (4 portii)

Ingrediente:
» 2 cdni porumb dulce fiert
* ¥ cand mdsline felii
« 1 castravete tiiat felii subtiri
= 1 ardei verde, tiiat rondele fine
* 1 ardei rosu, tdiat rondele fine
« 1 ceapd rosie micd, tdiatd
fidelutd
+ 2 linguri wlei de masiine
» 2 linguri zeamd de ldmdie

* sare, dupd gust
Greutate porie: 253 g Vitamine
Calarii: 178 A - 15%, C - 113%,
Proteine: 35 g Acid folic — 32%
Glucide: 24 g Minerale
Fibee alienentare: g Fier 17%, Potasi 10%,
Grdsimi: 10 g Seleniu 15%, Sodiu
Colesteral: 0 g 17%
Grsimi krans: 0,07 g

- Ir,-_-f_x_l p
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Preparare:

Se curdtd morcovii si se taie felil. Se pun
la fiert in apd clocotitd, addugindu-se
si sarea. Se fierb acoperit timp de 10
minute, dupa care se storc sl se pas-
treaza lichidul. 5e adauga restul ingre-
dientelor in acest lichid, se amesteca
bine, apoi se adauga si morcovii si se
lasa la marinat peste noapte. 5e poate
servi cald sau rece, la masa de prinz, ca
garniturd la felul doi.

a Fard miere

-

Preparare:

Se pun toate ingredientele intr-un bol, se
ameesteca si se serveste, Pentru variatie
s2 mal poate adauga o cana de naut
fiert, mazdre verde fiartd sau linte fiartd.
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