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CARACTERISTICA MODULULUI ARTA CULINARA SI
SANATATEA

Educatia tehnologica pune accent pe formarea personalitatii copilului,
integreaza metodologii, finalitati ce reies din idealul educational si din
competentele-cheie, orienteaza spre competente transversal corelate cu
competentele-cheie prevazute de Uniunea Europeana — formarea unui
adolescent in masura sa decida asupra viitoarei profesii, sd contribuie la
articularea propriei orientari scolare privind dezvoltarea intelectuala si
profesionald, sd se integreze activ in viata sociald. Pentru a raspunde
acestor exigente, elevilor trebuie sa li se asigure conditii privind:

e formarea cunostintelor functionale esentiale pentru reusita
scolard, integrare sociald: comunicare, gindire critica, luarea
deciziilor; procesarea unor informatii complexe etc.;

e dezvoltarea competentelor de integrare active in grupuri
socioculturale; mediu scolar si familial etc.;

e dezvoltarea expresivitatii si sensibilitatii in scopul implinirii
personale si al promovarii unei vieti de calitate;

e valorizarea propriei vocatii, in scopul orientdrii scolare si
profesionale. [8]

Structura disciplinei Educatia tehnologicd prevede insusirea si
utilizarea diverselor procese tehnologice prin crearea situatiilor concrete
de producere/ confectionare reala din diverse domenii legate de specificul
localitatii, de traditii, de mestesuguri popular-artistice care se practica in
localitate etc. [8]

Astfel, elevii sint pusi 1n situatii autentice de a analiza, a cerceta, a
observa fenomene, a experimenta, a elabora proiecte de confectionare, a
realiza proiecte, a evalua, a crea compozitii decorative, a confectiona
diverse obiecte in functie de treapta de scolaritate. [8]

In timpul activitatilor practice elevii isi formeazi deprinderi,
abilitati de lucru, experientd de-a evalua calitatea obiectelor si a utiliza
tehnologii si instrumente, insusesc normele de igiend si securitate a
muncii in domenii concrete. E important ca elevii insusesc competentele
specifice educatiei tehnologice, care contribuie la formarea personalitatii,
de exemplu: elaborarea proiectelor de confectionare a unor obiecte
utilitare de bund calitate; selectarea si organizarea mijloacelor,
instrumentelor si materialelor necesare; executarea procesului tehnologic
conform regulamentului; utilizarea diverselor surse de informatii;
dezvoltarea gindirii critice etc.



De o importantd majord este orientarea elevilor de a utiliza
propriile achizitii in rezolvarea problemelor intimpinate in viatd, de a
comunica informatii privind modul de utilizare a terminologiei specifice
unor domenii practice, de a face prezentari si evaluari, utilizind propria
experientd, de a pune elevii in situatii de a gasi solutii sau de a inventa
noi solutii, respectind anumite cerinte, conditii si astfel de a Invata sa se
impund prin propriile idei, propriile achizitii, propria vocatie. Prin
propriile eforturi elevii Invata sa pretuiascd mediul, natura, bogatiile
naturale, sa transforme materialele din naturd in obiecte utile, estetice,
deci, creeaza valori.

Posibilitatea alegerii diverselor module prevazute in curriculumul
disciplinei, reiesind din specificul localitatii etc. conduce la modelarea
unor scoli cu “personalitate” proprie, sugerind oferte specifice legate de
autenticitatea si potentialul sociocultural si cel economic al zonei
respective din Republica Moldova.

Unul dintre module disciplinei este Modulul ,,Arta culinara si
sanatatea”. Prin desfasurarea unor activitati in cadrul acestui modul, se
urmareste formarea competentelor elementare tehnologice din domeniul
respectiv. Modulul ,,Arta culinara si sanatatea”, se refera la cultivarea
unei viziuni de ansamblu asupra tehnologiilor produselor alimentare,
formarea unei atitudini active morale si responsabile in raport cu nutritia
si sdnatatea elevilor cit si formarea unor deprinderi practice privind
prepararea si consumarea alimentelor.

Modulul Arta culinara si sanatatea se studiaza in clasele I - IV-a.
Conform curriculumului acestui modul i se pot rezerva 10-12 ore
semestrial in fiece clasa.

Continuturile cum ar fi: varietatea produselor alimentare,
clasificarea produselor alimentare, componenta nutritivd a produselor
alimentare, aranjarea unei mese, alcatuirea unui meniu conform
alimentatiei echilibrate, utilizarea tacimurilor conform normelor de igiena
si securitate, respectarea igienei personale, a comportamentului in timpul
mesei festive etc. prevdzute pentru clasele I-IV sint atractive si
semnificative, necesare pentru existenta cotidiand a elevului cu
potentialul de invatare si raspund unor interese specifice pe care le-ar
manifesta acesta.

Subcompetentele modulului fiind derivate ale competentelor de
baza vizeaza:

1. Explicarea unor informatii privind rolul alimentatiei in
sdnatatea copilului:



- identificarea mincarurilor necesare unei alimentatii sanatoase si
mincarurile care pot dduna sanatatii.

2. Respectarea normelor de igiend si protectie in timpul
consumului alimentar:

- utilizarea adecvata a veselei, tacimurilor etc. in timpul
consumului alimentar.

3. Executarea anumitor activitati practice la aranjarea corectd a
mesei pentru alimentatia de zi cu zi:

- aranjarea corecta a veselei, tacimurilor, servetelelor etc.

4. Evaluarea (autoevaluarea) activitatilor de aranjare a mesei,
vesele, tacimurile etc.:

- explicarea unor reguli de comportare la masa conform cerintelor
de conduita in timpul mesei

5. Stabilirea duratei de pastrare in stare proaspati/bund a unor
produselor alimentare;

- identificarea unor caracteristici, dupa care poate fi stabilitd
calitatea, prospetimea unor produse alimentare dupa miros, pipdit, aspect
etc.;

- executarea activitatilor necesare la aranjarea mesei cu vesela,
tacimuri, servetele etc.;

Continuturile recomandate includ.

1. Notiuni despre alimentatie: mincaruri necesare unei alimentatii
echilibrate; bucate ce pot dduna sanatatii.

2. Normele de igiena si protectie in timpul consumului alimentar:
igiena personalda; servirea corectd; utilizarea corectd a veselei si
tacimurilor.

3. Comportarea la masa: tinuta, respectul fatd de comeseni;
aspectul estetic al mesei aranjate.

4. Notiuni privind arta culinara si sanatatea: alimentatia de zi cu
zi si regimul alimentar.

5. Pastrarea 1n conditii adecvate a produselor alimentare:
pastrarea produselor perisabile; pastrarea produselor neperisabile.

6. Notiuni privind arta culinara i sandtatea: prelucrarea primara a
produselor alimentare (spalarea, curatarea, tdierea); mentinerea ordinii si
curdteniei in bucatarie.

Ca activitati de invagare sunt propuse: Exercitii-joc privind
respectarea unui regim alimentar si rolul alimentatiei echilibrate in
sanatatea §i activitatea copiilor;



- exercitiijoc privind varietatea produselor alimentare si
clasificarea lor in dietetice si nedietetice, care pot provoca unele
afectiuni;

- activitati practice privind respectarea normelor de igiena si
protectie in timpul consumului alimentar;

- activitati practice privind utilizarea corecta a veselei,
tacimurilor etc. (farfurii, cesti, linguri, furculite, tacimuri, servetele);

- exercitii-joc de aranjare corecta a veselei, tacimurilor,
servetelelor etc. pe masa;

- exercitii-joc privind regulile de comportare corectd in timpul
mesei;

- exercitii de evaluare si autoevaluare privind normele de igiena
si protectie in timpul consumului alimentar;

- activitati de evaluare a lucrarilor de aranjare a mesei de catre
copii.

- activitafi practice si explicatii privind conditiile necesare de
pastrare a produselor alimentare 1n buna stare;

- activitdti practice in grup 1n scopul prepardrii unor tartine
simple.

- Infrumusetarea cu diverse produse (legume, verdeturi, felii de
ou fiert etc.);

- activitati practice la amenajare a platourilor cu tartine si servirea
lor;

- activitati practice de efectuare a ordinii;

- exercitii de evaluare, autoevaluare a activitatilor elevilor;
calitatea bucatelor, aspectul estetic.

- comentarea etapelor de preparare a mincarurilor, etc. [3]

Utilizarea curriculumului modernizat, axat pe competente,
determina schimbarea procesului didactic realizat Tn cadrul modulului,
care constd in modul de concepere si organizare a situatiilor de invatare.

Invatitorul devine organizatorul si mediatorul promovarii
modernizarii cu scopul de a facilita invatarea; ajuta elevii sa inteleaga si
sa explice punctele de vedere proprii; este partener in procesul de
invatare, dar nu expune, nu impune puncte de vedere. Elevul are rolul de
a exprima si sustine propriile puncte de vedere, argumenteaza, schimba
idei cu ceilalti; pune intrebari pentru a intelege si a realiza sensul unei
idei, unui concept; coopereazd In scopul rezolvdrii problemelor de
invatare. [3]



In cadrul noului tip de invatimint, cel formativ, componentele
predare-invatare-evaluare nu pot fi separate ca in vatamintul dezvoltativ.
Aceste componente pot fi inregistrate prin mecanismele si instrumentele
lor specifice. Prin predare se subintelege activitatea cadrului didactic
privind organizarea i conducerea invatarii, activitdtilor de Tnvatare prin
care urmaresc motivarea si eficientizarea procesului de invdfare a
elevului. Componenta evaluare poate fi integratd in complexul predarii-
invatarii doar utilizind instrumentele evaludrii formative, care nu
sanctioneaza elevii, ci valorifica potentialul fiecaruia, conduce §i regleaza
diverse stiluri si metode proprii de invatare. Succesul va fi atins daca
cadrul didactic cunoaste si proiecteaza odatd cu activitatile de Invatare si
instrumentarul necesar evaluarii formative si daca stie sa valorifice datele
obtinute si autoevaluarea. [3]

Tema 1. ALIMENTELE SI COMPONENTA LOR NUTRITIVA
1. Varietatea si clasificarea alimentelor
2. Componenta nutritiva a produselor alimentare
3. Metodologia predarii-invatarii-evaluarii continutului ,, Alimentele
si componenta lor nutritiva”

1.VARIETATEA SI CLASIFICAREA ALIMENTELOR
Omul foloseste 1n alimentatia sa o gama largd de produse naturale
sau industriale, numite alimente sau produse alimentare. Acestea
contribuie la cresterea organismului, asigurd energia de care are nevoie
omul pentru diversele lui activitati.
Alimente de origine vegetala

In aceastd grupa intri alimentele care se obtin din materii prime

de origine vegetala. Ele se pot consuma in stare proaspata sau prelucrata.
Produse alimentare proaspete

Cele mai importante alimente consumate in stare proaspata sint
fructele si legumele.

Fructele sint alimentele caracterizate printr-un continut mare de
apd, substante zaharoase si minerale, vitamine, diverse arome. Ele nu
trebuie sa lipseasca din hrana zilnica deoarece au valoare nutritiva mare si
stimuleaza digestia.

In functie de structura, fructele sint de mai multe tipuri:

e fructe samintoase - care au semintele Inchise In cdmdrute cu
peretii pergamentosi. Acestea sint merele, perele, gutuile, etc.;
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e fructele simburoase - care au un simbure tare ce inchide saminta.
Acestea sint: prunele, visinele, ciresele, caisele, piersicile, etc.;

o fructe bace - care au semintele mici, raspindite in pulpa fructelor,
de exemplu: strugurii, fragii, zmeura, capsunile, afinele,
smochinele, etc.;

e fructele nucifere — care au saminta inconjuratd de o coaja tare.
Ele contin ulei si se mai numesc fructe oleaginoase, acestea sint:
nucile, alunele, migdalele, fisticul, etc.

Se recomandd consumarea fructelor proaspete, ca atare, sau ca
sucuri de fructe. Ele se servesc ca desert, la sfirsitul mesei. Acestea pot fi
servite si intre mese in loc de gustare.

Legumele, ca si fructele, pot fi consumate in stare proaspata sau
prelucrate. Ele reprezintd o sursd importantd de elemente nutritive pentru
organism.

De la legume se pot consuma:

e fructele: mazare, fasole, rosii, ardei, etc.;
frunzele: salata, patrunjel, varza, spanac, etc.;
radacina: morcov, patrunjel, ridichi, telina, etc.;
bulbi: ceapa, usturoi, etc.;
tuberculi: cartof.
Legumele au in compozitie un important procent de apa, amidon
si celulozd. Amidonul se gaseste 1n cantititi mari in cartofi, mazare,
fasole, morcovi. Legumele radacinoase contin celuloza. Ele se pot
consuma crude, sub forma de salate si sucuri.

Legumele si fructele se pastreaza in conditii dune atunci cind au
fost recoltate la maturitate. Cele incomplet coapte se vestejesc repede, se
zbircesc si sint usor atacate de microorganisme in timpul pastrarii. Cele
coapte foarte tare sufera alterari chiar in timpul transportului.

Pastrarea legumelor si fructelor in stare proaspéta se realizeaza la

o temperatura scazutd constantd. Temperaturile ridicate favorizeaza
pierderile in vitamina C. Se recomandd ca umiditatea aerului sa fie
cuprinsd intre 85 si 95 %. Umiditatea excesiva favorizeaza dezvoltarea
microorganismelor.
Unele fructe se pot prelucra si apoi consuma sub forma de gem (caise,
gutui, capsuni, etc.) dulceata (cirese, visine, caise, nuci verzi, etc.), peltea
(mere, pere), nectar (piersici, caise), compot (struguri, caise, visine,
piersici, prune, etc.). Legumele se pot consuma in stare prelucratd —
fierte, sub forma de piureuri, budinci, sufleuri sau alte preparate.
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Pentru satisfacerea nevoilor nutritive este necesar sd se consume
zilnic 600-700g legume si fructe.

Produse alimentare de origine vegetala prelucrate

O mare parte dintre materiile prime de origine vegetald se supun
prelucrarii, obtinindu-se produse alimentare cu wunele proprietiti
superioare fatd de cele ale materiilor prime. Cele mai importante sint:
zaharul, uleiul, cerealele.

Zaharul se obtine din radiacina sfeclei de zahdr, bogatd in
zaharoza, prin prelucrare in intreprinderi specializate.

Zaharul este materia prima pentru industria produselor zaharoase,
are gust placut si este usor asimilat de organism, producind caldura si
energia necesard locomotiei. Zaharul se poate gasi sub urmadtoarele
forme: zahar cristal (tos), zahar bucati (cubic), zahar praf (numit si zahar
pudra, care se obtine prin macinarea zaharului tos) si zahar candel.

Culoarea zaharului este alb lucios, la cel cristal, sau alb mat, la
zaharul bucdti si pudra. Nu are miros, iar gustul este dulce. Este un
produs care se dizolva usor in apa (este solubil), cu atit mai usor cu cit
temperatura apei este mai mare. Incilzit la temperaturi ridicate, zaharul se
ingdlbeneste si apoi devine brun. Acesta se numeste zahar caramel, are
aromad si miros caracteristice si este folosit pentru colorarea altor produse
alimentare.

Din zahar se obtin produsele zaharoase, numite si dulciuri, sint
mult apreciate atit de copii cit si de adulti, datorita valorii energetice,
adica energiei pe care o dau organismului, precum si gustului, aromei si
culorii placute. Acestea sint: bomboanele sticloase (cu magiun si fara
magiun), drajeurile, caramelele, jeleurile, produse de ciocolata, produse
orientale (halvaua, rahatul).

Deoarece dulciurile sint produse concentrate si diminueaza pofta
de mincare, se recomandd si fie consumate in cantitdti moderate, ca
desert.

Uleiurile vegetale se obtin prin extractie din anumite parti ale
plantelor oleaginoase. Uleiurile vegetale sint grasimi, care au un
important rol energetic, deoarece, prin consumarea unor cantititi mici,
organismul beneficiazd de un numér mare de calorii.

Existd mai multe sortimente de ulei: ulei de floarea soarelui, care
au gust placut, caracteristic semintelor, ulei de soia, ulei de porumb, ulei
de masline.

Uleiurile vegetale au multe intrebuintari la prepararea salatelor, la
préjirea cdrnii, pestelui, cartofilor, etc. pentru prepararea sosurilor, pentru
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prepararea conservelor de legume,, la prepararea produselor de
panificatie, etc.

Cerealele sint seminte cu un bogat continut de substante
hranitoare si, de acea, au constituit, din cele mai vechi timpuri, o sursa
importanta de hrana pentru om.

Cerealele aduc in organism o cantitate insemnatd de glucide,
vitamine, saruri minerale si, in plus, 40-50% din totalul proteinelor.

Griul reprezinta cereala cea mai importantd pentru obtinerea
fainii necesare produselor de panificatie. Pentru fabricarea plinii, a
produselor de franzelarie, a biscuitilor si a produselor de patiserie se
utilizeaza faina provenitd din maécinarea unei specii de griu cu boabele
moi, iar pentru fabricarea pastelor fainoase se foloseste griu cu boabele
tari. Pe lingd faind, la mécinarea griului se obtine si o anumita cantitate de
tarite, bogate in fibre.

Secara este o cereala care se cultivd pe suprafete mai restrinse
decit griul. Féina si piinea din secard au o culoare mai inchisa.

Porumbul reprezintd cereala din care, prin macinare, se obtine
malaiul, folosit la prepararea mamaligii si a produselor speciale (fulgi,
pufuleti).

Orezul este greu de purificat si de aceea nu se utilizeaza in
panificatie.

Orezul are un continut ridicat de amidon (80%) si se foloseste la
fabricarea amidonului, grisului, a bauturilor alcoolice. Boabele sticloase
sint de calitate mai bund, nu se sfarima la fiert si au productivitate. Orezul
se consuma 1n stare fiartd, ca garniturd, cu lapte sau pilaf.

Alimentele de origine animala

Principalele alimente de origine animald sint carnea laptele si
ouale.

Carnea si produsele din carne

Cea mai mare cantitate de carne folositd pentru consumul
alimentar provine de la mamifere domestice (vaca, vitel, oaie, miel, porc,
etc.), pasari (gaina, ratd, gisca, curcan, etc.), peste si Intr-o mica masura
din vinat.

De obicei, carnea poartd denumirea speciei de animal de la care
provine. Pentru prevenirea patrunderii in alimentatie a cérnii contaminate
si aparitiilor la om a intoxicatiilor alimentare, este obligatoriu a se efectua
controlul sanitar inaintea si dupa taierea animalului. Produsele care
primesc aviz favorabil pentru consum sint marcate cu stampila care atesta
controlul sanitar.
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Transportul carnii de la locul de tdiere la cel de comercializare se
face cu masini frigorifice. Carnea se prezintd spre vinzare sub forma
preambalatd sau neambalata.

Pentru alimentatie se pot folosi si organele (ficat, limba, inima4,
rinichi, creier, etc.) de vita, porc, oaie. Afentie! Organele se altereaza
foarte repede si de aceea, trebuie consumate imediat dupd sacrificarea
animalului.

Carnea — produs alimentar de baza in hrana omului. Carnea contine
substante proteice, grasimi, substante minerale si vitamine.

Carnea se clasificd dupa provenienta ei: carne de bobine, carne de
porc, carne de pasare §i vinat.

Valoarea nutritivd a carnii este determinatd de mai multi factori:
specia animalului, de virstd, de stadiul de ingrasare, de partea corpului
folosita.

Valoarea cérnii din punct de vedere nutritiv se determina dupa
gradul ei de digestibilitate.

Pestele ocupd in alimentatie un loc tot atit de important ca si
carnea. El posedd wvalori nutritive ridicate, datoritd continutului
substantelor proteice, sarurilor minerale si vitaminelor.

Pestii pot fi de mare si de apa dulce. Valori nutritive ridicate contin
si icrele de peste. Icrele de peste pot fi in stare proaspata, sarate si
conservate.

Pestele de mare poate fi procurat in stare Inghetatd, sarat
(scrumbii), conservat, etc.

Din peste se prepard diverse mincaruri: zeama de peste, racituri,
peste prajit, peste umplut, etc. Aceste mincaruri pot fi pastrate in frigider
pina la 24 ore.

Laptele-produs alimentar important in hrana omului, in special a
copiilor. Poate fi consumat fiert sau pasteurizat.

1l lapte contine: 40g grasimi, 50g glucide, 43g substante proteice,
7g saruri minerale, 868ml apa, vitaminele A; D; E; B1; B6; C etc.

Produse obtinute din lapte (vaca, oaie): smintina, chefir, iaurt, unt,
brinza etc.

Depozitarea laptelui si a produselor lactate se face in frigider la t —
4C, timp de 24 ore. Produsele lactate: smintina, chefirul, brinza proaspata
de vaci se pastreazd in frigider — 48 ore. Aceste produse nu pot fi
conservate.

Ouile constituie un aliment bogat in substante nutritive. Acestea se
folosesc atit in alimentatia omului sanatos, cit si in alimentatia dietetica.
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Oudle se clasifica:
dupa natura pasarilor: de gdina, de rata, de gisca, de curca, de
prepelita, etc.
dupa vechime: foarte proaspete (1-2 zile); proaspete — pina la 15
zile vara, si 30 zile — in sezonul rece.
Ouile proaspete au coaja mata, poroasd si sunt grele, cele vechi
sunt lucioase si usoare.
Valoarea nutritivd a fructelor si legumelor este determinata de
continutul lor in substante nutritive, vitamine, glucide, minerale, etc. Care
asigura buna functionare a organismului omenesc.
Apa este cel mai mare component individual din organism
(aproximativ 50%-70% din greutatea corporala) si reprezintd cel mai
important nutritiv individual, deoarece este posibila supravietuirea mai
multor sdptamini fard hrana, dar, in cazul apei, este vorba doar de citeva
zile.
Pentru baut se recomanda apa fiartd. Ea trebuie pastratd in vase de
sticla sau de ceramica acoperite cu capac. Apa fiarta poate fi folosita
numai 1n curs de o zi. Temperatura apei de baut trebuie sa fie de 7-12° C.
Apa mai calda nu Tmprospateaza, iar apa rece, sub 5° C, este daundtoare
pentru sanatate.
Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:

1. Evidentiati rolul alimentelor pentru organismul omului.

2. Clasificati alimentele dupa originea lor.

3. Caracterizati alimentele folosite in hrana omului (produsele lactate,
carnea, pestele, legumele si fructele, cerealele, etc.)

4. Lucrul in grup. Propuneti sugestii metodologice de convingere a

elevilor ciclului primar in necesitatea alimentatiei sanatoase.

Descrieti partile comestibile ale legumelor.

6. Dati exemple de strategii didactice ce ar valorifica predarea-invitarea

o

subiectului Varietatea si clasificarea produselor alimentare.

7. Simulati o secventd de lectie in baza materialelor propuse in
continuare.
a) Ghicitori despre alimente

14



Am o casa varuita
Nicaieri nu-i gaurita.
Oul).

In pamant pui unul, doi,
Si scoti toamna musuroi.
(Cartoful)

Avem o copilita
Cu multe rochite,
Cand o dezbracam,
Din ochi lacrimam.
(Ceapa)

Verde, rosu! Cine-mi esti?
Lung, subtire, gras ori dulce, iute,
Poti sd mi-l ghicesti?

Ardeiul

Nu e carne, dar e grasa
Cocotata pe arac.

Numai toamna intra-n sac.

(Fasolea)

Rosu, lung si mustacios
Mai subtire ori mai gros,
Dulce, vitaminizat
Rege-i peste zarzavat.
(Morcoqu
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Intr-o cusca-s multi catei, Galbena sau alba,

Toti sint albi si rotofei, Pe-o ata intinsa,
Mama-i pune la mujdei. E la gurd-aprinsa.
Ia ghiciti. Cine sunt ei ? (Luménarea)

(Usturoiul)

b) Uneste raspunsul la ghicitori cu imaginea corespunzatoare.
Coloreaza imaginile.

1. Am codite imperecheate
Si ma porti vara la urechi

2. Am multe frunze, galbene sau rosii, Nz S
lar cand ma cureti incepi sa plangi \))

3. Sint verde, am multe frunze,
Ma plac foarte mult iepurasii. (@

2. COMPONENTA NUTRITIVA A PRODUSELOR ALIMENTARE

Alimentatia sdnatoasd se constituie din echilibrarea chibzuitd a
unui sir de nutrienti de baza.

Astfel, alimentatia corectd necesitd cunoasterea compozitiei
produselor alimentare. Produsele alimentare fiind asimilate se transforma
in substante nutritive — care se mai numesc si nutrienti. Deosebim doua
clase de nutrienti: Macronutrientii i micronutrienti.

Macronutrientii sunt necesari pentru procesele fiziologice. Ajuta
la dezvoltarea si fixarea tesuturilor, participd si regleaza procesele
metabolice. Macronutrientii, precum proteinele si carbohidratii, ofera
organismului proteinele necesare pentru energie.
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Mineralele si vitaminele sunt micronutrienti de care organismul
uman are nevoie in cantitdfi mai mici decit macronutrientii. Sunt insa
substante esentiale pentru procesele metabolice. Deficienta de macro si
micronutrienti duce la malnutritie si sistem imunitar slabit.[13]

De obicei, nutrientii se impart in cinci clase: carbohidrati,
proteine, grasimi (inclusiv uleiurile), vitamine si minerale. Dar mai
avem nevoie de apa si fibre alimentare. Cu totii sunt extrem de importanti
pentru sdnatatea, si implicit, vitalitatea organismului nostru, desi avem
nevoie de ei in diferite proportii (de la 250 de grame de carbohidrati pe zi,
pand la mai putin de 2 micrograme de vitamina B12 in aceeasi unitate de
timp).

Proteinele sunt cele mai importante substante care fac parte din
organismul uman. Proteinele ajutd la dezvoltarea si fixarea tesuturilor.
Toate celulele organismului sunt realizate din proteine, inclusiv porii,
pielea, tesuturile musculare, organele si glandele.[14, p. 8]

Surse importante de proteine sunt carnea, pestele, oudle Sau
produsele lactate. Proteinele mai sunt prezente si in:

- Leguminoase - mazire, linte, fasole;
- Cereale - griu, orz, porumb, hrisca, ovaz, secara, orez;
- Nuci - alune de padure, fistic, migdale, arahide, nuci;
- Seminte - de susan, dovleac, floarea-soarelui;
- Soia si produse din soia - tofu, burghieri vegetarieni, lapte din soia;
Produse lactate - lapte, brinza, iaurt.
Pentru a nu suferi de deficienta de proteine, este indicat ca 35%
dintre caloriile zilnice pe care le consumam sa provina din surse proteice.

Femeile au nevoie de 45 grame de proteine pe zi (sau chiar mai
mult in cazul femeilor insarcinate, aflate in perioada de lactatie sau foarte
active), iar barbatii de aproximativ 55 grame (sau chiar mai mult daca
sunt foarte activi).

Exemplu de combinatie de produse pentru asigurarea a 45 grame
de proteine pe zi: 200 ml lapte = 7 gr proteine, 100 gr de carne de pasare
slaba = 20 gr pr., 25 gr cascaval = 6 gr pr., 100 gr cartofi noi = 1.7 gr pr.,
100 gr castravefi =1 gr pr., 100 gr mazare verde boabe = 8 gr pr., 100 gr
rogii = 1.1 gr pr. TOTAL = 45.8 grame de proteine.

Carbohidratii  (glucidele) sunt macronutrienti de care
organismul uman are nevoie in cantitati mari. Specialigtii recomanda ca
45 - 65 % din caloriile zilnice sa provin din carbohidrati. Aceste
substante sunt principala sursa de energie a organismului. Carbohidratii
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sunt metabolizati in glucoza, care este utilizata de celulele organismului
pentru energie.[13, p. 94]

Surse importante de carbohidrati sunt fructele, legumele verzi,
laptele, cerealele integrale, fasolea sau legumele cu amidon. Se gasesc si
in produse rafinate, insd pe acestea este indicat sa le consumam in
cantitati cit mai mici.

Zaharurile simple sau carbohidratii simpli se intilnesc in fructe,
lapte si In zaharul obisnuit. Este indicatd evitarea consumului excesiv de
zahar rafinat, deoarece acesta este sdrac in fibre, vitamine si minerale si
poate fi principala cauza a aparitiei numeroaselor boli de dentitie.

Carbohidratii complecsi se gasesc In cerealele integrale si
legumele radacinoase (pastirnac, cartofi, patrunjel). Acesti carbohidrati
sunt esentiali pentru sandtatea organismului. Se recomanda consumarea
carbohidratilor nerafinati (piinea integrald, orezul brun) datoritd
continutului ridicat de fibre alimentare esentiale si vitamina B.
Organizatia Mondiald a Sanatatii recomanda ca 50-70% din aportul
zilnic de energie sa provina din carbohidratii complecsi.

Fibrele  alimentare constituie = partea  nedigerabila a
carbohidratilor. Le intilnim in cerealele integrale, fructe (proaspete sau
uscate) si in legume. Acestea pot preveni numeroase probleme digestive,
pot reduce riscurile de cancer de colon si rect, si pot scadea nivelul de
colesterol din singe.

Lipidele (grdsimile) sint macronutrienti necesari corpului
uman, aceste ajutind la protectia si buna functionare a organelor.
Grasimile si uleiurile sunt alcétuite din subunititi numite acizi grasi. Se
stie ca grasimile in exces dduneaza grav sanatatii, insa in cantitate
moderatd ajutd la refacerea tesuturilor, la producerea hormonilor si la
asimilarea unor vitamine. Doi dintre acizii grasi - linoleic si linolenic -
sunt esentiali intr-o dietd si pot fi obtinuti din vegetale. Grasimile
furnizeaza energie (9 calorii pe gram), vitaminele A, D, E si K, acizii
gragi vitali si fortificd organismul. Ele trebuie sa furnizeze nu mai mult
de 30% din totalul de calorii zilnice. Unii profesionisti din domeniul
sanatatii cred ca un procent de 25% sau chiar 20% din totalul de calorii
zilnice este mai sanitos pentru noi.

Exista doua tipuri de grasimi:

» Saturate (grasimile animale) care consumate in exces pot
conduce la cresterea nivelului de colesterol, expunind
organismul la boli de inima;
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« Nesaturate (grasimile vegetale: mono-nesaturate si  poli-
nesaturate). Se recomanda folosirea celor mono-nesaturate

(uleiul de masline, arahide), deoarece cele poli-nesaturate (uleiul

de floarea-soarelui) devin instabile la temperaturi ridicate.

Colesterolul este util in absorbtia grasimilor, formarea hormonilor si
functionarea corespunzitoare a sistemului nervos. Niveluri excesive de
colesterol pot afecta arterele si creste riscul de atac de cord.

Micronutrientii, adica vitaminele si mineralele se gasesc in
majoritatea alimentelor, insa se cam duc datorita prepararii lor, de aceea
toatd lumea recomanda legumele si fructele pentru vitaminizare. Contrar
credintei populare, vitaminele si mineralele nu au valoare energetica.
Vitaminele si mineralele au un rol important pentru corpul omenesc:
acela de a ajuta la buna desfasurare a reactiilor biochimice din corp, de a
asigura functionarea normala a organismului omenesc. [25, 28, 30]

Exista o serie de micronutrienti de care organismul uman are nevoie
pentru a functiona corect. Calciul, vitamina D, fierul si vitamina C sunt
esentiale pentru viata.

Calciul si vitamina D sunt esentiale pentru dezvoltarea si
intarirea sistemului osos. Persoanele care sufera de deficienta de calciu
si vitamina D sunt mult mai expuse fracturilor si osteoporozei. Surse
importante de calciu sunt laptele si lactatele, iar vitamina D poate fi
procurata prin expunerea la soare, dar si din peste si ulei de peste.

Fierul este prezent in celulele rosii si este esential pentru
formarea hemoglobinei. Hemoglobina ajuta la transportarea oxigenului
catre toate organele corpului uman. Surse importante de fier sunt carnea
rosie si spanacul.

Vitamina C previne infectiile si imbunatateste functia
plaminilor. Se géseste in special in citrice.

Mineralele sunt substante anorganice (care provin din pamint si
apd si sunt absorbite de plante sau mincate de animale) necesare pentru
dezvoltarea si Intarirea sistemului osos, reglarea proceselor metabolice,
reglarea hormonilor si a ritmului cardiac. Printre cele mai importante
minerale se numara calciul, fosforul, potasiul, sodiul, clorul, magneziul
si sulful [25]

Organismul uman mai are nevoie si de fier, iod, seleniu, zinc,
fluor, crom, cobalt, cupru si mangan. Aceste minerale se gisesc in
fructe, legume si carne, 1nsd pot fi procurate si din suplimentele
alimentare.

19


http://www.acasa.ro/expunerea-la-soare
http://www.acasa.ro/expunerea-la-soare
http://www.acasa.ro/expunerea-la-soare
http://sanatate.acasa.ro/boli/cele-mai-importante-organe-din-interiorul-corpului-uman-i-12425.html
http://sanatate.acasa.ro/boli/cele-mai-importante-organe-din-interiorul-corpului-uman-i-12425.html
http://sanatate.acasa.ro/boli/cele-mai-importante-organe-din-interiorul-corpului-uman-i-12425.html

Mineralele sunt in mod tipic clasificate pe baza abundentei lor in
organismul uman : macromineralele (calciu, clorura, fosfor, potasiu,
magneziu, sodiu si sulf) reprezintd mai mult de 0,01% din greutatea
corporala, Tn timp ce micromineralele (arsenic, cobalt, cupru, crom,
fluor, iod, fier, mangan, molibden, nichel, seleniu, silicon, staniu,
vanadiu si zinc) constituie fiecare mai putin de 0,001% din greutatea
corporald. Doza zilnicd recomandatd de minerale este prezentatd in
anexa 1.[28]

Rolul mineralelor:

Calciul - constituent de baza al oaselor si dintilor si fortifiant al
sistemului osos; stimuleaza activitatea unor enzime, intervine in
permeabilitatea membranelor celulare, este co-factor al coagularii,
intervine 1n secretia unor hormoni (insulina), diminueaza excitabilitatea
neuro-musculard; contribuie la prevenirea cariilor dentare, spasmofiliei,
rahitismului, osteomalaciei si osteoporozei; indispensabil bunei
functionari a sistemului nervos, asigurind transmiterea influxurilor.
(99% din calciul aflat in organism este Tn schelet). Semne ale
insuficientei de calciu: Crampe musculare, excitabilitate neuro-
musculard exagerata, insomnie, predispozitie citre convulsii, scaderea
sau pierderea tonusului muscular. [20]

Fierul - are functie respiratorie, intrind 1in alcdtuirea
hemoglobinei; intervine in energeticd celulard, 1n procesele de
oxidoreducere si in sinteza acizilor nucleici; sustine sistemul de aparare
al organismului impotriva agresivitatii factorilor infectiosi. Semne ale
insuficientei: oboseald, anemie, intoleranta la frig, intirziere in
dezvoltarea intelectuala.

lodul - are esential pentru functia tiroidiana, intrind in alcatuirea
hormonilor tiroidieni (tiroxina); asigurd sanatatea pielii, parului si a
unghiilor si ajuta la mentinerea greutatii corporale. Semne ale
insuficientei: Slabiciuni, oboseli, scidderea memoriei si a atentiei,
scaderea indicilor dezvoltarii intelectuale, cresterea in dimensiuni a
glandei tiroide.

Magneziul - intervine direct in unele procese metabolice, ca
element constitutiv al unor enzime importante; ajutd la fixarea calciului
si la absorbtia potasiului; controleaza, singur sau impreund cu alte
vitamine si minerale, glicoliza si procesele generatoare de energie la
nivel celular, contractia musculard, buna functionare a muschiului
cardiac si a creierului, metabolismul lipidelor si sintezele hormonale,
etc.; are actiune sedativd asupra sistemului nervos si actioneaza
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impotriva stresului ca important factor de detensionare; protejeaza
organismul fatd de decalcifieri si diminueaza riscul formarii calculelor
din sarurile de calciu; asigurda buna functionare a sistemului
gastrointestinal. Semne ale insuficientei: Depresii, apatii, tensiune
musculara, convulsii, excitabilitate crescuta, hiperactivitate, s.a.

Zincul - constituie elementul activ pentru circa 300 de enzime,
in care are rol structural, regulator sau catalitic; esential pentru crestere
si dezvoltare, joacd un rol important pentru metabolismul proteinelor,
lipidelor, glucidelor si acizilor nucleici, intrind in structura ADN; crucial
pentru mentinerea structurii si integritatii membranei celulare; esential
pentru integritatea sistemului imunitar si pentru imunocompetenta, avind
actiune antiinfectioasd si antitumorala, necesar Tn procesele de
regenerare celulard; contribuie la structura normald a pielii si la
mentinerea sandtdtii acesteia, accelerind vindecarea ranilor; activeaza
sinteza insulinei, precum si procesele de detoxifiere pentru eliminarea
unor compusi chimici poluanti; actioneaza ca antioxidant, intrind in
alcatuirea enzimei SOD/superoxid-dismutaza si neutralizind, astfel,
radicalii liberi de oxigen; regleaza nivelurile de vitamina A si cantitatea
in care aceasta este eliberata de ficat; ajutd la mentinerea in buna stare a
prostatei si previne hipertrofia benigna de prostatd; impulsioneaza
sinteza hormonului sexual masculin (testosteron); important pentru
dezvoltarea normald a creierului si pentru asigurarea functiilor
sale. Semne ale insuficientei: Pete albe la nivelul unghiilor, striuri pe
piele, modificari ale mirosului, dureri articulare, intirziere in dezvoltarea
sexuald, ciclu menstrual neregulat, vindecarea dificila a ranilor, infectii
frecvente, acnee.

Fosforul - intervine in metabolismul lipidelor si glucidelor,
asigurind energie si vigoare organismului; ajuta la procesele de crestere
si vindecare; atenueazd durerile cauzate de bolile inflamatorii
reumatismale (artrita); conferd, impreuna cu calciul, starea de sanatate a
dintilor si gingiilor. Semne ale insuficientei: Crampe musculare,
slabiciuni, adinamie (scaderea activititii motorii spontane), modificari
din partea oaselor.

Surse de minerale:

- Calciul il putem gasi in: cicoare, sfecld, ridiche, napi, coroniste, fasole.
Alimentele care contin mult calciu sunt lactatele, fructele de mare,
nucile si legumele verzi;

- Fierul il putem gasi in: soia, legumele verzi, linte, coroniste, fasole,
spanac, sfecld, rosie, porumb, madrar, sparanghel, mazare, dovlecel
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verde, ceapd, carnea rosie, organele, nucile, molustele comestibile,
stridiile si melasa;

- Magneziul 11 putem gasi in: coroniste, fasole, stiuleti de porumb, ceapa,
linte, spanac, cereale, ciuperci, fructe;

- Fosforul il putem gasi in: fasole, linte, coroniste, anghinare, lapte,
brinza, oua, carne;

- Potasiul il putem gasi in: coroniste, fasole, stiulet de porumb, ceapa,
linte, spanac;

- Zincul il gasim in carne, ficat, fructe de mare, toate cerealele si
germenii de griu;

- Cuprul 1l gasim in organe, fructe de mare, nuci, cartofi, toate cerealele
si legumele;

- Cromul il gasim in broccoli, sparanghel, ciuperci, stridii, organe, toate
cerealele si nucile;

- Seleniul il gasim in carne, peste, rinichi, ficat, produse lactate si
cereale.

Vitaminele sunt compusi organici (oferiti de plante si animale),
indispensabili vietii, ele intervin In reglarea si stimularea proceselor
metabolice. Sunt substante care nu pot fi toate sintetizate de organism,
avind fiecare o functie specifica. Prin urmare, trebuie obtinute din alte
surse.

Vitaminele se Timpart in 2 categorii: hidrosolubile si
liposolubile.

Vitaminele A, D, E, K se dizolva in grasime si se pot depozita in
corp. Vitaminele hidrosolubile — C si complexul de vitamine B (precum
B6, B12, niacina, riboflavina) — trebuie dizolvate in ap pentru a putea fi
absorbite de corp. Din acest motiv, corpul nu poate depozita aceste
vitamine. Vitaminele B si C pe care corpul nu le foloseste trec prin
sistem si se pierd in special prin urind. De aceea trebuie administratd
zilnic o doza din aceste vitamine.

Vitaminele si mineralele ajutd sistemul imunitar, ofera suport
cresterii si dezvoltarii si ajutd celulele si organele sa-si indeplineasca
rolul.

Surse de vitamine:

Vitamina A se obtine din legumele galbene, portocalii si rosii
(morcovi, tomate), legumele cu frunze verzi si din fructe (caise,
piersici).

Din complexul de vitamine B, cu exceptia vitaminei B12, toate
celelalte pot fi obtinute din cereale integrale, nuci, seminte, legume
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verzi, produse din soia. Un consum de lactate si oud oferd necesarul
zilnic de vitamina B12.

Vitamina Dnu se gaseste in plante, ci este produsd de
organismul uman prin expunerea la lumind si soare. Surse de vitamina D
sunt: margarina, laptele, brinza, untul. Vitamina D ajutd la absorbtia
calciului in organism.

Vitamina C se obtine prin consumul de fructe proaspete, cartofi
si legume cu frunze verzi. Ajuta la absorbtia fierului In organism.

Vitamina E se géseste in cerealele integrale, uleiurile vegetale si
ouale de tara.

Vitamina K poate fi obtinuta din cereale si legume.

Uneori pentru a satisface necesarul zilnic de vitamine, in
anumite perioade ale anului se recomandd administrarea vitaminelor
artificiale (comprimate). La administrarea acestora se necesitd
cunoasterea anumitor conditii. Pentru asigurarea unei asimildri optime
de catre organismul nostru, recomandarile privind administrarea
vitaminelor difera in functie de solubilitatea lor:

1.Vitaminele hidrosolubile (B si C) se administreaza intre doua
mese sau imediat dupa mese. Niciodata pe stomacul gol, inainte de mese
sau Tnainte de culcare.

2.Vitaminele liposolubile (A, D, E, K) si grasimile nesaturate

(omega-3, omega-6) se administreaza de preferinta cu 1,5 ore inainte

de mese.

Apa ca component de nutritie.

Apa este cel mai mare component individual din organism
(aproximativ 50%-70% din greutatea corporald) si reprezintd cel mai
important nutritiv individual, deoarece este posibild supravietuirea mai
multor saptdmini fara hrana, dar, in cazul apei, este vorba doar de citeva
zile.

Pentru baut se recomanda apa fiarta. Ea trebuie pastrata in vase
de sticla sau de ceramica acoperite cu capac. Apa fiarta poate fi folosita
numai in curs de o zi. Temperatura apei de baut trebuie sa fie de 7-12°C.
Apa mai calda nu improspateaza, iar apa rece, sub 5°C, este daunatoare
pentru sdnatate.

Fibrele:

Fibrele sunt benefice sanatatii, prevenind anumite tipuri de
cancer si reducind riscul aparitiei afectiunilor cardiace. De aceea, trebuie
sd alegeti alimente cu cel putin 3 grame de fibre per portie si sa incercati
sa ajungeti la un aport zilnic de 20-35 de grame de fibre.
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3. METODOLOGIA PREDARII-INVATARII-EVALUARIT
CONTINUTULUI ,,ALIMENTELE SI COMPONENTA LOR
NUTRITIVA”

Procesul formarii competentelor tehnologice in baza
modulului ,,Arta culinard si sanatatea” se va realiza in baza
strategiilor si tehnologiilor didactice de tip formativ ce sunt
centrate pe elev, presupun invétarea autonoma, valorifica utilizarea
TIC, etc.

Tn cadrul procesului de predare-invitare-evaluare a continutului
»Alimentele si componenta lor nutritiva” se pot selecta mai multe forme
de predare — invatare cum o fi: lectia, excursia, activitatea in grup,
activitatea in perechi, activitatea individuald, invatarea reciproca etc.
Aceasta selectie se face In functie de competentele prevazute si de
specificul modulului.

Formarea de competente, din perspectiva paradigmei centrarii pe
elev sugereaza ca procesul de predare — invatare — evaluare si fie dirijat
de profesor, evidentiindu-se doua etape:

- valorificarea calitatilor personale ale elevului ce se pot dezvolta
conform posibilitatilor (de percepere si senzatie) si capacitatilor
(memorie, gindire, creativitate) pe de o parte; si

- formarea/dezvoltarea calitatilor individuale (cunostinte, capacititi,
motivatie), pe de altd parte. Care se manifestd prin activitatea in
ambiantd: organizarea adecvatd a locului de lucru si alegerea formelor
rationale de activitate, elaborarea unui plan de actiune, argumentarea si
aprecierea activitatilor de proiectare si realizare a unui proces tehnologic,
practicarea diferitelor procedee de lucru, aplicarea competentei elevilor in
situatii diverse etc.

Pentru ca elevul sa fie activ si sd participe direct la formarea
propriei personalitati, sint indicate urmatoarele metode:

- metoda interactiva;

- metoda experimentelor;

- metoda orientarii spre scop;
- metoda descoperirii dirijate.

Aceste metode ajuta la insusirea informatiilor pe o perioada mai
indelungata, contribuie la dezvoltarea operatiilor de transfer in diferite
situatii.

Dintre metodele activ-participative se aplici pe larg metodele:
situatii problematizate, studiul de caz, discutia dirijata, etc.
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Situatii problematizate se pot crea in cadrul analizei imaginilor,
schemelor, intrebarile folosite de invatator sunt, de reguld, asemanatoare
ca mod de formulare cu unele din tipurile utilizate la activitatea de
observare. Ele difera insa prin aspectele ce pot fi vizate sau descoperite
in conditiile intuirii materialului ilustrativ si, totodatd, prin specificul
povestirii dupd imagini ca activitate de cunoastere mijlocitd a mediului
inconjurator.

Intrebarile cu caracter problematizat, ce pot fi utilizate in cadrul
activitatilor de cercetare si analizd a tabelelor/schemelor/imaginii, pot fi
grupate n urmatoarele categorii tipologice:

a) intrebari care stimuleazd capacitatea elevilor de a stabili diverse
relatii intre elementele imaginii, tabel si realitatea obiectiva (,,Dupa
ce ne putem da seama ca produsele alimentare reprezentate Sint
importante in alimentatia omului?”, ,,Cum se vor clasifica produsele
din imagine?" ,,Cum se pot combina produsele alimentare?” etc.);

b) intrebari care cer motivarea unor actiuni (,,De ce elevii trebuie sa
cunoascd varietatea si clasificarea produselor alimentare?", ,.De ce
trebuie respectata varietatea de consumare a produselor alimentare?"
etc.);

C) intrebari care cer prevederea consecintelor unor actiuni si a
perspectivelor — activitatii  oamenilor (,,Ce s-ar Tintimpla cu
copilul/omul daca ar consuma produse alterate?", ,,Ce s-ar intimpla
cu hrana/bucatele ce se pastreaza incorect?”, ,,Pentru cine muncesc
bucatarii/brutarii/cofetarii? etc.);

d) intrebari care stimuleaza capacitatea copiilor de a sintetiza i
generaliza (,,De ce in meniul nostru sunt folosite mai multe legume si
fructe decit dulciuri?”, ,,Ce alimente mai sunt necesare si folositoare
pentru alimentatia copiilor?” etc.);

e) intrebari care solicita rationamentul deductiv (,,Dupa ce ne dam seama
ca aceste produse sunt calitative si bune de consumat?”, ,,Dupa ce se
vede ca masa servitd este de sarbatoare sau obisnuitd de zi cu zi?",
,Dupd ce ne putem da seama cd masa servitd este pentru dejun sau
prinz?" etc.).

In cadrul procesului de invatimint, activitatea de predare —
invatare - evaluare se afla intr-o strinsad legatura: aceste componente nu
pot fi separate sau suprapuse. De aceea predarea — invatarea — evaluarea
trebuie proiectate in acelasi timp.
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In cadrul lectiilor de familiarizare a elevilor cu varietatea
alimentelor invatatorii vor utiliza atit evaluarea formativa, cit si evaluarea
sumativa (evaluarea normativa bazata pe criterii cunoscute din timp).

Evaluarea formativa poate fi realizata intr-o forma atractiva de
joc. Spre exemplu:

Uneste raspunsul la ghicitori cu imaginea corespunzitoare. Coloreaza
imaginile. -
1. Sunt galbena si acrigoard,
Bogata in vitamina C.

2. Sunt ca un tarus portocaliu

Si am multa vitamina A. \\(\>

3. Sunt o gustare dulce- acrisoara,
Pot fi rosu, galben sau verde

Precizam ca orice tip de evaluare presupune trei etape: masurarea
rezultatelor scolare prin procedee specifice, utilizind instrumente
adecvate scopului urmarit; aprecierea acestor rezultate conform unor
criterii, indicatori; luarea deciziilor educationale in urma concluziilor
formulate 1n baza interpretarii datelor obtinute.

In practica scolard, rolul cel mai important il joacd evaluarea
formativa, care presupune utilizarea unor scenarii de lectii in cadrul
carora invatatorii / profesorii vor apela instrumentele evaluarii formative
corespunzator situatiei de invatare care au menirea de a eficientiza
invatarea.

Rolul evaludrii formative consta in sprijinirea fiecarui elev de a-si
ameliora demersul cognitiv, formarea retelelor conceptuale etc.

Ameliorarea strategiilor cognitive ale elevilor se poate obtine prin
trei mijloace esentiale: constientizarea procedurilor si strategiilor pe care
le-a utilizat sau pe care le va utiliza ca sda reuseascd; constientizarea
progreselor realizate in stdpinirea unor abilitati, competente pe parcursul
studierii; constientizarea perfectionarii strategiilor si procedurilor utilizate
in procesul invatarii.

Autoevaluarea se face dupd ce elevii realizeazd sarcini de
invatare, experimente, lucrari practice, exercitii-joc etc.

Tn acest proces formativ se iau in consideratie nevoile elevilor de
autocunoastere, deoarece ei trebuie sd-si cunoascd propriile capacitati,
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propria vocatie, ceea ce le va intari motivatia pentru imbunatatirea
performantelor scolare.

Autoevaluarea permite aprecierea propriilor performante in raport
cu obiectivele pe termen scurt, ceea ce il ajutd pe elev sa inteleagd mai
bine obiectivul si continutul sarcinii pe care trebuie s-0 realizeze, precum
si modalitatea de valorificare a efortului propriu la atingerea rezultatului
scontat.

Metode de evaluare complimentare.

In acest proces de evaluare formativa se vor utiliza metode de
evaluare complementare:
observarea sistematicd a activitatii si a comportamentului elevilor in
cadrul carora se aplicad instrumente de evaluare (modalitati de Inregistrare
a acestor informatii): fisa de evaluare, scara de clasificare, lista de control
/ verificare.

Scara de clasificare 7i permite elevului autoierarhizarea Tn raport
cu capacitatile evaluate si determina anumite atitudini in raport cu propria
formare. Totodata se creeaza oportunitatea profesorului de a obtine noi si
importante informatii despre nivelul de pregétire al elevilor sai.

Evaluarile trebuie planificate si incluse in planurile de lunga
duratd. Evaludrile normative se realizeaza in baza competentelor specifice
si a abilitatilor / subcompeteneilor si vor demonstra posedarea
subcompetentelor indicate in curriculum pentru clasa respectiva.
Evaluarile sumative au functia sa verifice nivelul de performanta atins de
elevi. Ele isi au rostul numai daca a fost utilizata evaluarea formativa pe
parcursul studierii.

O proiectare pedagogica bine gindita 1l orienteazd pe profesor /
invatator pe tot parcursul anului scolar, il ajutd sd pregiteasca adecvat
sarcinile de 1invatare, situatiile de invatare, sd integreze cele trei
componente predarea — invatarea — evaluarea.

O proiectare didactica asiguratd de un suport didactic calitativ
este un garant al succesului activitatii profesorului / invatatorului.

Proiectarea lectiei se va realiza urmarindu-se tipologiile de lectii
centrate pe formarea de competentd, recomandate de catre pedagogia
contemporana, dar si de expertii in elaborarea curriculumului modernizat:

— lectie de formare a capacitdtilor de dobandire a cunostingelor

— lectie de formare a capacitatilor de intelegere a cunostintelor

— lectie de formare a capacitatilor de aplicare a cunostintelor,

— lectie de formare a capacitatilor de analiza-sinteza a

cunogstintelor,
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lectie de formare a capacitatilor de evaluare a cunostintelor
(mixtad)

Se va face o alegere privind structurarea lectiei dupa secventele
instructionale cunoscute:

captarea atentiei,

reactualizarea structurilor anterioare;

prezentarea optimd a continutului;

consolidarea materiei §i formarea capacitagilor: la nivel de
reproducere; la nivel productiv, cu unele transferuri in alte
domenii;

evaluarea: curentd, fard aprecieri cu note pentru materia noud,
sumativd, cu aprecieri cu note pentru materia studiata anterior,
bilantul lectiei;

concluzii;

anuntarea temei pentru acasa.

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:

1. Relatati despre componenta nutritiva a produselor alimentare.

2. Argumentati rolul proteinelor, glucidelor, lipidelor, vitaminelor si
mineralelor pentru organismul uman.

3. Lucrul in grup. Descrieti aspectele metodologice de predare-invatare
a continutului componenta nutritiva a produselor alimentare n

treapta primara.

Tema 2. ALIMENTATIA ECHILIBRATA SI SANATATEA

agrwbdE

IS

1.

Notiuni despre o alimentatie sandatoasa.

Verificarea calitatii produselor alimentare.

Ambalaje si etichete.

Conditii de pastrare a produselor alimentare.

Norma de igiena si protectie a muncii in timpul prepararii §i
consumarii produselor culinare.

Metodologia  predarii-invatarii  continutului  ,, Alimentatia
echilibrata si sanatatea”.

NOTIUNI DESPRE O ALIMENTATIE SANATOASA
Selectarea alimentelor necesare pentru satisfacerea cerintelor

organismului impune cunoasterea si aprecierea lor din punct de vedere
nutritiv si energetic.
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Valoarea nutritivi a produselor alimentare este datd de cantitatea
de substante nutritive pe care acestea le dau organismului uman, necesare
pentru desfasurarea proceselor fundamentale.

Evolutia conceptului de valoare nutritiva a alimentelor a fost lenta,
dar s-a facut sistematic, bazindu-se pe notiuni concrete si riguros definite,
conturindu-se astfel forma largitd, ce cuprinde patru dimensiuni
indisolubile: Valoare psihosenzoriald, valoare energetica, valoare
biologica si valoare igienicd, avind un rol major in evaluarea calitatii
produselor alimentare. In acest context, se poate spune ci valoarea
nutritiva defineste corelatia dintre valorile psihosenzoriald, energetica,
biologica si igienica, reunindu-le intr-un tot unitar. (Figura 2.1)

Valoarea energeticd (calorica) a alimentelor este determinata de
prezenta substantelor care prin ardere in organism dau o cantitate de
energie.

Valoarea caloricd a alimentelor depinde de compozitia lor.
Alimentele contin diverse substante nutritive (proteine, glucide, lipide,
vitamine, minerale, apd). Daca acestea satisfac necesitatile organismului,
alimentatia este considerati corectd sau sandtoasa.[14, p. 8]

VALOARE VALOARE _
PSTHOSENZORIALA BIO_I[,OI'_:JC'_-I. ) .
confinut in aminoaciz
ORGANOLEPTICA gust; esentiali din proteine
miros; aroma; culoare; de origine animala;
aspect continut in vitarmine;
continutin elemente
ESTETICA minerale
VALOARE
NUTRITIVA
VALOARE VALOARE
ENERGETICA IGIENT l'_" A )
continutin glucide; abg‘:tntat-" hllmtars_i -
ot i Tinid @ substantelor antinutritiona
Egﬁginnﬁ:;ﬁ];glodt:me le; aditivilor; pesticidelor;
= microorganismelor
patogene sisaprofite;
metalelor si metaloizlor
toxdici

Figura 2.1. Componentele valorii nutritive
Necesarul caloric zilnic trebuie sa satisfaca cerintele organismului

in functie de: varsta, sex, tipul de activitate, stare de sandtate. Estimativ,
in functie de varsta, necesitatile energetice sunt prezentate in tabelul 2.1.
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Tabelul 2.1. Necesarul zilnic de calorii in functie de virsta si masa

corpului
A NECESAR
VIRSTA (kcal/kg corp/zi)
2-4 100 - 160
4-10 75 - 120
10-12 45 - 80
12-18 35-70
18 - 50 25 - 60
50 - 65 22-50
peste 65 15-25

Calorii (energie alimentard). cantitatea de energie eliberata ca
si caldura, atunci cand hrana este metabolizata (adultul normal are
nevoie de o calorie pentru fiecare kg corp greutate ideala pe ora. De
exemplu: un adult de 70 kg are nevoie de 1680 calorii (1 x 70 x 24 =
1680). Caloria este o unitate de masurd a energiei termice, care se
foloseste si 1n alimentatie ori in masuratorile metabolice (exprima
valoarea energeticd). In limbajul uzual se foloseste notiunea de calorie,
care exprima intotdeauna pe multiplul ei - Kkilocaloria. 1 kilocalorie
[1kcal]= 1.000 calorii [1.000 cal]. Cind spunem despre un mar ca are
25 de calorii, trebuie sa stim, ca in realitate acesta are o valoare
energeticd de 25.000 de calorii, adicd de 25 de kilocalorii.[21]

Piramida alimentara

Piramida alimentara este un model optim de alimentatie, care
are influentd asupra sanatatii. Piramidele alimentare aratd compozitia
recomandatd a ingredientelor nutritive la nivelul alimentatiei de zi cu zi.
Piramida alimentatiei este modalitatea de a ne hrini recomandatd de
catre experti.

Piramida alimentara conceputa in lumina cunostintelor stiintifice
despre rolul substantelor nutritive, despre necesarul acestora in
organism, oglindind si anumite norme alimentare acceptate de societate.
Piramida alimentara nu reprezintd o dietd severd, de la care nu se pot
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face abateri. Sarcina piramidei este de a facilita o alegere 1n ce priveste
mancarea, astfel incat si ne bucuram de sanatate indelungata, de o buna
conditie fizica, psihica si intelectuala.[26]

PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE
Departamentul de Nutntie - HARVARD

Mincati mai rar:
Y\, Carne rogie & Unt

Optional: alcool cu moderatie
(cu exceptii)

*Grasimi §i Uleiun
Sanatoase: masline, soia,
=% porumb, floarea soarelui,
alune §i alte uleiuri vegetale

ALE INTEGRALE

O multivitamina plus o
extra vitamina D
(cu exceptu)

*Cereale integrale:
orez brun, paste din
faind integrald, oviz,
secara, etc.

=\
EXERCITU FIZIC ZILNIC $I SUPRAVEGHERE A DIETEI
Fig.2.2. Piramida alimentatiei sandtoase [20]

o Cum se citeste piramida alimentara:

La baza piramidei se afla alimentele recomandate in cea mai
mare cantitate. Cu cat un aliment este mai sus plasat in piramida, cu atat
mai rar trebuie consumat in alimentatie.

Existd mai multe tipuri de piramide : pentru a ilustra obiceiurile
alimentare ale oamenilor de diverse virste, a diverselor grupuri etnice
(piramida asiaticd, piramida latinoamericand) si diverse puncte de
vedere asupra conceptului de regim sanatos (piramida alimentara
mediteraneand) etc.

Prima piramida alimentard a fost conceputd in anul 1992 de
catre Departamentul de Agricultura a SUA si Departamentul de Sanatate
si Servicii Umane a SUA si a reprezentat initial o modalitate de
promovare a unei diete sandtoase in cadrul americanilor. Piramida avea
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4 etaje: la baza erau fainoase, cereale, orez, in varf — zahar sal grasimi
recomandate in cantitdti cat mai mici. Cercetatorii §i dieticienii din
Bruxelles au propus o noud variantd in 1998. La baza se afla apa, la
nivelul doi — piinea, cartofi, cereale, la nivelul trei — fructe si legume, la
nivelul 4 — lactate, carne, peste, oua, la nivelul 5 — alimente grase, iar la
virf  sint “diverse” alimente — ciocolatd, zahar, cipsuri, prajituri,
recomandate in cantitati cit mai mici. [20]

In 2002 cercetatorii de la Harvard considerd unele informatii
despre alimente gresite si elaboreaza o noud piramida. In 2008 apare o
noud versiune a piramidei elaboratd la Harvard. Aceastd Piramidad a
Alimentatiei este o reprezentare a celor mai noi cercetari din domeniul
alimentatiei. Principala ei caracteristica este faptul ca ea se concentreaza
asupra echilibrului intre hidrocarburi si grasimi, deosebindu-le pe cele
bune de cele rele.(Fig.2)

Tot acest centru din Harvard emite si 5 sfaturi rapide pentru o
dietd sanatoasa:

1. Incepefi cu exercitiul fizic. O dieti sinitoasi se bazeazi pe
xercitii fizice regulate care ajutd la mentinerea unui echilibru al
consumului de calorii si implicit al greutatii corporale.

2. Fiti atenfi la calitatea mancarii, nu la cantitate. Piramida
Alimentatiei Sanitoase nu mentioneaza cate grame din fiecare aliment ar
trebui sa consumati. Este doar un ghid despre ce ar trebui sd mancam in
general.

3. Bazati-via alimentatia pe plante. O dietd bazatd pe fructe,
legume, cereale integrale si seminte este cea mai sandtoasa dieta posibila.

4. Nu luati de bun exemplul american. Carnea rosie, cerealele
rafinate, cartofi, bauturile ce contin zahdr si snaks-urile sdrate fac parte
din cultura americand dar sunt foarte nesanatoase. Axati-va pe legume
crude, fructe proaspete si cereale integrale. Este bine sid mancati
ocazional si carne de pasare si peste.

5. Luati o multivitamina si befi putin alcool. A lua multivitamine
este unul dintre cele mai bune lucruri pe care putem sa le facem daca
dorim o nutritie sanatoasa. Alcoolul nu este recomandat decat ocazional
in cantitdti moderate.

In fond, toate piramidele recomanda la fel: consumul regulat de
legume, paste fainoase, cereale integrale, consumul ocazional de fructe,
peste (fructe de mare), nuci, seminte si dulciuri pe baza de cereale sau
fructe si consumul ocazional de produse lactate, oua si carne rosie. Sigur
ultimele triunghiuri ale piramidei se mai schimba intre ele, important ¢
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ca la baza piramidei stau carbohidratii (glucidele), iar in virful ei
proteinele si grasimile (lipidele).

Trebuie sa alegem o piramidd alimentard potrivita cu factorii
nostri individuali, deoarece persoanele de diverse varste si aflate in
diverse situatii de viata au nevoi alimentare diferite.

Copii intre varstele de 2 si 12 ani au propria lor piramida, cu
imagini ale produselor pe care le consuma. Ele pun la dispozitia
organismului toate elementele indispensabile pentru sdnatate si pentru o
dezvoltare corecta. Regimul cotidian trebuie sa fie diversificat, astfel
incit copilul sa consume in fiecare zi alte produse.

Piramida alimentara pentru copii [20].

Virful piramidei alimentare este ocupat de grasimi si de dulciuri,
alimente care trebuie consumate in cantitati cat mai reduse. Un factor
cheie este bilantul corect al meselor consumate pe tot parcursul zilei.
Produsele pe bazd de faind trebuie sia apara in aproape toate
mesele, legumele si fructele in trei mese, lactatele in trei sau doua, iar
carnea in una sau doud mese. Se recomandad distribuirea alimentelor
consumate sub forma a 5 mese pe zi, sau cel putin 3 mese pe zi.
Bineinteles, in afara regimului alimentar, importantd este activitatea
fizica care este baza sanatatii si a bunei dispozitii. Copii trebuie sa fie
antrenati in diverse forme de activitate fizica, atit cu caracter de
exercitiu, cit si de joaca.

“
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Fig. 2.3. Piramida alimentarad pentru copii

Formarea obiceiurilor alimentare la copii:

Copiii in virsta mersului la gradinita pind la adolescenta
timpurie (pind la virsta de 12 ani) cer dietd echilibrata si diversificata,
care le va da energie si va asigura dezvoltarea corespunzitoare si
dispozitie buna. In acelasi timp este virsta in care copilul incepe si-si
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formeze obiceiurile alimentare, iar in aceasta perioada cei care au cea
mai mare influentd asupra lui sunt parintii. Piramida poate fi folosita
pentru a se juca bine si pentru a invata. Puteti plasa piramida colorata in
bucatarie si Impreund cu copilul sa stabiliti lista de cumparaturi sau
meniul pentru ziua respectiva.

1. Fructe §i legume necesare

In meniul de fiecare zi trebuie sa fie cuprinse fructele si sucurile
de fructe 100%. Ele constituie sursa de vitamina A, C iar mincate cu
coaja ne alimenteaza si cu fibre. Sunt recomandate fructe proaspete,
congelate, cét si uscate. Elementul necesar al meniului sunt legume care
putem servi proaspete, fierte sau congelate. Sa nu uitim sa adaugam ulei
de masline la salate.

2.Diversitatea este importantd

Produsele prezentate in piramidd asigura toate elementele
nutritive indispensabile pentru dezvoltarea corespunzitoare si pentru
sanatatea copilului. Este important ca alimentarea de fiecare zi sa fie
diversificata, astfel, incat copilul sd manance produse diferite in fiecare
Zi.

3.laurturi intr-adevar albe

Produsele lactate contin calciu care este necesar pentru
dezvoltarea corespunzitoare a copiilor. Cele mai bune si cele mai
,curate” sunt: chefirul, iaurtul si sana cu gust natural — cele cu fructe
contin aditive i contin mai multe calorii.

Laptele pentru celelalte grupuri de virstd este recomandat cu
continut redus de grasime sau degresat, in caz de copii poate contine 3,2
% grasime. Este important pentru copii sa fie obignuifi s& manance
branza de vaca care are continut redus de grasime si de sodiu. Este un
element relevant in formarea obiceiurilor alimentare corespunzatoare

4.Piinea neagra nu intotdeauna sandatoasd

La baza piramidei alimentare se afla produsele bogate in
amidon, cele mai valoroase sunt cele care contin seminte intregi. Ele
sunt sursa vitaminelor din grupa B, a fibrelor si a microelementelor
valoroase. Painea neagra este in general considerata drept cea care
contine multe elemente nutritive, dar uneori apare in versiunea colorata
cu caramel — astfel de produse trebuie evitate. In aceastd grupa apar si
cerealele, cele mai sdndtoase sunt cele din grau, orz si secara. Ele vor fi
un element gustos al muesli de dimineatd compus de noi ingine, la care
putem adauga fructe.
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5.Ciocolata in loc de bomboane

Copiii cu mai multa poftd mananca dulciuri, trebuie sa fiti atenti
ca duciurile s fie o parte din masa si nu sa o inlocuiasca. Sa alegem in
mod intelept si gustos — in loc de bomboane si le servim ciocolata, in
loc de prajitura cu crema — prajiturda de drojdie sau chec. Produsul
periculos care este sursa de zahar cel mai des neluata in considerare sunt
bauturi gazoase — sd ne Tnvatam copiii sd bea apa cand le e sete. Sa fie o
sticla cu apa intotdiauna prezentd in timpul activitatilor sportive sau in
timpul jocului in groapa de nisip.

Nici un aliment nu poate contine toate substantele nutritive
necesare organismului, de aceea trebuie sd consumdm alimente cit mai
variate. Asocierea sau combinarea produselor alimentare este foarte
importanta pentru sanatatea noastra.

Bread, rice,

Fig.2.4. Varietatea alimentelor si dozarea zilnica

Meniul reprezinta asocierea felurilor de mincare si servirea lor
intr-o anumita ordine la o masd. Un meniu corect este constituit din
alimente predominant naturale (cu limitarea celor prelucrate industrial),
in cantitati potrivite. In meniu trebuie sa fie indicata si ora la care se ia
masa. [7]

Deosebim mai multe feluri de meniu:

e Meniu pentru fiecare anotimp — sunt corelate cu alimentele
specifice perioadei respective din an.

e Meniuri pentru ocazii speciale — zile onomastice, aniversari,
banchete, etc.
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calorii,

Meniuri pentru situatii deosebite — pentru bolnavi, sportivi,
oameni care desfagoara anumite activitati (aviatori, scafandi,
mineri, etc.).

Criterii de Tntocmire a unui meniu:

Satisfacerea necesarului fiziologic pentru o perioada de timp;
Asocierea tuturor grupelor de alimente;

Ordonarea alimentelor in meniu astfel incit s nu se foloseasca
acelasi aliment de doud ori pe zi, fara a-i schimba forma de
prigatire;

Servirea mincarurilor la aceeasi masa sa se facd intr-o anumita
ordinecare sa aiba efect pozitiv asupra digestiei; se recomanda
sa se inceapa masa cu prepapatele lichide. [7]

Pe parcursul unei zile se servesc trei mese principale si doud
gustari. Existd meniu pentru micul dejun, pentru prinz, pentru
cind. Valoarea energeticaA a alimentelor trebuie repartizatd
judicios pe cele trei mese ale zilei astfel: micul dejun-30%,
prinzul-50%, cina-20%.

In functie de activitatea desfisurati in timpul zilei se necesita
mai multe, sau, mai putine:

Persoane ce desfasoara o munca intelectuala-2000-2500kcal;
Persoane ce desfasoara o munca fizica grea- 4000-8000Kkcal;

In structura unui meniu va intra o gama variati de alimente, atit
de origine vegetala, cit si animald, care sa asigure valoarea
Nutritiva si energetica corespunzatoare.

Astfel, un meniu corect inseamnd un regim alimentar care

asigurd, de fapt, o alimentatie sandatoasa.

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:

1. Caracterizati alimentatia sandtoasa, variata si echilibrata.

2. Explicati metodologia de formare a competentelor de selectare
a alimentelor si bucatelor pentru a respecta o alimentatie
sandtoasad la elevii ciclului primar.

3. Proiectati meniul zilei pentru un elev de virstd scolara mica, astfel
incit sa realizeze o alimentatie variata si echilibrata.

2.

VERIFICAREA CALITA TII PRODUSELOR ALIMENTARE
Calitatea produselor alimentare este conferiti de ansamblul

insugirilor fizice, chimice, organoleptice, tehnologice si proprii
(intrinseci) ale produselor sau/si dobindite prin procesele de prelucrare.
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Principalele proprietdti ale marfurilor alimentare sunt: organoleptice
(psiho- senzariale), fizice, chimice, tehnologice, biologice, estetice.

1. Proprietiti psihosenzoriale

Proprietitile psihosenzoriale sunt foarte importante pentru
marfurile alimentare avind rol de influentare a deciziei de acceptare
(cumpdrare) a produsului §i de declansare a apetitului. Consumatorul
acceptd sau respinge un produs alimentar in functie de caracteristicile
senzoriale ale acestuia: aspect, miros, gust, consistenta, culoare, apreciate
prin intermediul organelor de simt, care transmit informatii sistemului
nervos central, determinind decizia.

2. Proprietdtile olfactive

Proprietatile olfactive ale marfurilor alimentare au o mare
importanta in reglarea echilibrului psiho-fiziologic al omului,
influentindu-i comportamentul prin stimularea sau respingerea
consumului anumitor produse.

Stimulii olfactivi sunt formati din moleculele substantelor
volatilizate, care sunt aspirate. Proprietatile olfactive se datoresc grupelor
osmofore existente Th moleculele produselor, identificindu-se peste 100
de componenti care influenteazd mirosul. Dintre acestia amintim
acidul formic si acidul acetic (miros patrunzator), alcoolul metilic (miros
neplacut), alcoolul etilic (miros slab dulceag), esterii (miros pronuntat de
flori si fructe), compusii cetonici (participd la formarea aromei
substantelor mentolate), compusii cu sulf (participa la formarea aromei
unor legume cum sunt ceapa, usturoiul, hreanul etc.).

3. Proprietdtile gustative

Proprietatile gustative sunt determinate de proprietatile chimice
ale alimentelor, respectiv de componentele acestora care au gust si se pot
aprecierea si selectia produselor alimentare si la crearea conditiilor psiho-
fiziologice favorabile ingerarii lor. Produsele se impart in sapide,cele
care au gust si insipide, cele care nu au gust.

Gusturile se impart in patru senzatii de baza: sarat, acru,
dulce si amar, provocate de substantele pure si senzatii derivate (mixte)
provocate de amestecul substantelor pure.

Gustul dulce pur, este conferit de: glucoza, galactoza, fructoza, lactoza

si zaharoza.

Gustul sirat pur este conferit de clorura de sodiu. Celelalte substante

sarate au si un gust amarui sau acru.
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e Gustul acru pur este dat de solutiile acizilor acetic, tartric
citric, malic si depinde de prezenta ionilor de hidrogen (pH).

e Gustul amar pur este propriu produselor care au gruparea nitro (-Noy),
sarurilor de magneziu si chininei.

Bulbii gustativi sunt situati pe diferite parti ale limbii, fiecare
receptionind un anumit gust: gustul amar se percepe mai intens la baza
limbii, gustul dulce la virful limbii, gustul sarat la virful limbii si pe partile
laterale, iar gustul acru se percepe mai bine cu partea mijlocie a limbii; de
mentionat, ca exista si zone de interferenta.
la cele 4 gusturi. Astfel, concentratiile minime si maxime ale substantelor,
necesare receptorilor gustativi pentru perceperea senzatiilor specifice, sunt:
0,1-20% pentru gustul dulce; 0,05-10% pentru gustul sarat; 0,0025 — 0,28%
pentru gustul acru; 0,0001 — 0,0007% pentru gustul amar.

4. Aroma
Aromaeste o caracteristicdi complexd gustativ-olfactiva, specifica
produselor alimentare. Ea este o senzatie generata de proprietitile unor
substante care stimuleaza unul sau ambele simturi, pentru gust si miros.
Aroma este conferitd de o substantd chimica sau un amestec de substante
naturale sau sintetice si are rol in particularizarea unor produse alimentare.
Pe lingd componentii cu gust si miros, la formarea aromei participd si
proteinele, peptidele, lipidele etc. Astfel, acidul glutamic, aminoacizii cu
sulf, fosfopeptidele, acizii grasi cu greutate moleculara mica etc. participa la
intensificarea aromei. Cunoasterea aromei are o mare importantd 1in
alimentatia publicd, pentru imbinarea componentelor care o genereaza si
crearea conditiilor de formare a ei in procesele tehnologice.
5. Proprietatile tactile
Sensibilitatea tactila a pielii este datoratd terminatiilor nervoase libere si
constituie o cale importantd de obtinere a informatiilor privind unele
caracteristici de calitate ale marfurilor alimentare. Senzatia tactila este
perceputd dupa caz, prin intermediul pipditului (palparii) sau prin
masticatie. Astfel:
e caracteristicile mecanice sunt apreciate prin notiuni ca: fermitate (fragil,
masticabil, moale, tare etc), gumozitate etc.;
o continutul de apa din produs se apreciaza prin: uscat, umed, apos etc;
e continutul de grasimi se apreciaza ca: uleios, unsuros etc.

Sensibilitatea tactild se perfectioneazd prin exersare repetata,
ajungindu-se la aprecierea cu o anumita aproximatie, a densitatii siropurilor,
uleiurilor sau finetii fainii etc.
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Datoritd importantei fiziologice si comerciale a acestor caracteristici,
tehnicile de analiza senzoriald a calitatii produselor s-au dezvoltat foarte
mult, tinzind a se constitui intr-o disciplina de sine statatoare,
numita ,,senzorica”.

Proprietdti fizice

6. Forma si dimensiunea

Forma si dimensiunea produselor alimentare, ca si defectele si
culoarea sunt factori legati de aspectul acestora si care au o mare
influentd asupra primei impresii a consumatorului. Consideratiile care {in
de aspect au utilitate si In operatiunile de calibrare si clasare a unor
produse (oud, cereale, fructe etc.), contribuind la asigurarea uniformitatii
si facilitind operatiunile de vinzare-cumparare.

n cazul produselor vegetale, forma produselor este
caracteristicd speciei si soiului si se apreciazd prin masuratori sau vizual
prin comparare cu elementul de referintd. Prin intermediul formei
ambalajelor pot fi transmise consumatorului anumite mesaje referitoare la
caracteristicile produselor (ex: sticla de forma paralelipipedica utilizata
pentru Imbutelierea apei plate).

Mairimea produselor se  exprimda prin  lungime, latime,
diametru etc., in functie de specie, soi etc.; in mod uzual, dupa marime, se
deosebesc trei grupe de produse: mari, mijlocii i mici. De exemplu,
merele din soiuri indigene au diametrul de 40-93 mm si inaltimea de 40-
80 mm, caisele au diametrul de 35-65 mm, morcovul 20-60 mm etc. De
mentionat cd marimea nu este intotdeauna un indiciu pentru calitatea
superioard a produselor. Astfel, la castraveti, morcovi, sfecld, ridichi se
apreciaza exemplarele cu dimensiuni mijlocii.

Forma si dimensiunile diferitelor produse sunt luate 1in
considerare la calcularea spatiului pentru transport si depozitare.

7. Masa

Masa este una dintre cele mai importante caracteristici ale
marfurilor. In vorbirea curenti se utilizeaza frecvent expresia greutate, in
locul notiunii fizice de masa.

La marfuri, semnificatia masei variaza in functie de context, si
anume:

Cantitatea de materie incorporatd Iintr-o anumita
marfi, situatie in care, masa are statut de factor cantitativ. Se exprima in
unitagi de masa (kg) si se determina cu balanta. Se inscrie in toate
documentele care insotesc marfa. Unele dintre aceste documente cuprind
NU numai masa propriu-zisa a marfii, respectiv masa neta, ci si masa

39



bruta, adica marfa si ambalajul. Diferenta dintre masa bruta si masa netd
o reprezintd tara (daraua), adicd masa ambalajului, recipientului, cutiei,
vehiculului etc. in care se afla marfa. Masa neta trebuie verificata de mai
multe ori pe parcursul circulatiei marfurilor, deoarece, ca urmare a
actiunii anumitor factori, poate suferi modificari ce antreneaza si o serie
de efecte economice.

In cazul produselor alimentare, masa este strins corelati cu
marimea §i volumul spatiilor lacunare (goale sau pline cu sucuri),
continutul in apd, substantd uscata etc. In cazul produselor vegetale de
exemplu, ea depinde de specie, soi, conditiile de vegetatie etc.Astfel, la
mere masa unui fruct este cuprinsa de regula intre 50-300 g, la caise intre
15-56 g, la vinete 150-300 g, sfecla rosie 300-1000 g etc.

In cazul raportarii la unitatea de volum, caracteristica se
numeste masa specifica saudensitate.

8. Capacitatea de sorbtie

Capacitatea de sorbtie reprezintd insusirea unor produse
alimentare (ex: fructe, seminteetc.) de inglobare a vaporilor de apd, a
gazelor si a substantelor dizolvate in masa lor. De aceea, la transportul
produselor alimentare trebuie acordata o foarte mare atentie evitarii
contactului cu gaze care pot imprima un miros neplacut (carburant etc.).

Formele sorbtiei sunt :

Absorbtia este proprietatea unui produs aflat in stare solida sau lichida
(numit absorbant) de a retine un fluid (numit absorbit) care a patruns in
toatd masa sa.

Adsorbtia este proprietatea unui produs aflat in stare solidd (numit
adsorbant), de a retine si fixa o substantd lichidda sau gazoasda (numita
adsorbat) la suprafata sa; inversul adsorbtiei este desorbtia.
Chemosorbtia este fenomenul de interactiune chimica dintre vaporii si
gazele sorbite cu unele componente ale produselor; in cele mai multe
cazuri fenomenul este ireversibil.

Capacitatea de sorbtie se exprima prin higroscopicitate,
umiditate, capacitatea de cedare a apei, capacitatea de imbibare.

Higroscopicitatea este proprietatea marfurilor de a face schimb de
vapori de apa cu mediul inconjurator. Cind aerul este umed si fructele sau
semintele contin putind apd, acestea retin vaporii de apa din aer pina se
ajunge la un echilibru de higroscopicitate (ex: semintele cerealelor retin
mai multa apa decit cele ale plantelor oleaginoase).

Umiditatea exprima continutul total de apa (in orice forma) al
unui produs higroscopic, fiind o caracteristicd definitorie pentru foarte
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multe marfuri alimentare. Cunoasterea acestui indice prezintd mare
importantd pentru produsele alimentare deoarece influenteazd masa
comerciald, determina conditiile de pastrare, influenteazd determinarile
de laborator etc. Produsele higroscopice contin in mod natural apa, motiv
pentru care, in circulatia marfurilor s-a stabilit prin conventie, o anumita
cantitate de apa admisi, mentionata in standardele de produs si
denumita umiditate legala (ex. griu 14%).

Valoarea umiditatii legale este avuta in vedere in cazul
tranzactiilor comerciale, unde, dupd cum s-a mentionat anterior, este
utilizatd la corectarea masei comerciale.

Umiditatea produselor higroscopice este influentata de
temperatura si umiditatea relativa a aerului.

9. Culoarea

Culoarea este 0 proprictate fizicd importanta a produselor
alimentare, fiind 1nsd in acelasi timp, in corelatie §i cu caracteristicile
estetice si psihosenzoriale ale acestora.

In colorarea diferitelor produse vegetale sunt implicati pigmenti
clorofilieni (pentru culoarea verde), carotenoidici (galben portocaliu sau
rosu), flavonici (culoarea galbend), antocianici (violet, albastru, rosu). in
general, culoarea produselor vegetale prezintd mare importanta din punct
de vedere tehnologic si comercial, remarcindu-se preferinte pentru
anumite culori. Reactiile diferite ale persoanei care percepe culoarea
marfurilor se explica printre altele, prin asociatiile pe care omul in cauza,
le face cu anumite stari, insusiri, fenomene naturale etc. Aceste asociatii
sunt foarte importante in procesul de realizare a produselor, a
ambalajelor, a materialelor de prezentare, deoarece, culoarea trebuie sa se
constituie Thtr-un mesaj pe care produsul il transmite cumparatorului.

Mizind pe acest aspect, specialistii au convenit asupra unei
cromatici a ambalajelor pentru fiecare categorie de produs. Asa se face ca
de exemplu, albul este culoarea universala adoptata de catre industria
laptelui si a produselor lactate. In limbaj cromatic, albul semnifica
prospetime, puritate, igiend iar asocierea lui cu rosu, care semnifica forta
si dinamism, sugercazd cad laptele este un produs hranitor, fortifiant.
Culoarea albastra, asociata culorii albe pe ambalajul produselor lactate
transmite ideea de proaspat, usor, dietetic la care se asociazd si cea de
sigurantd, incredere in produs si implicit in firma producatoare.
Culoarea galbena simbolizeaza caldura soarelui, lanurile de griu, motiv
pentru care este frecvent folositd pe ambalajele destinate produselor de
patiserie, panificatie, cerealelor pentru micul dejun etc. Culoarea maro un
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aliment bogat Th elemente nutritive, un produs nerafinat. Rosul asociat cu
galben-auriu, o combinatie des intilnitd pe pachetele de cafea, sugereaza
un produs energizant, revitalizant. Galben auriu si negru,folosite
impreuna, sugereazd eleganta si rafinament, utilizarea lor fiind
recomandatd de regula pentru ambalajul unui produs de lux.

Pastrarea caracteristicilor naturale ale produselor conservate este
sugeratd prin prezenta pe ambalaj a culorii verzi, care evoca natura,
vitalitatea. Efectul psihologic al verdelui este si acela de incredere,
satisfactie, multumire.

Violet este consideratd culoarea luxului, a misterului si cu
exceptia iaurturilor sau bauturilor cu fructe sau arome de fructe de
padure, se foloseste mai rar pe ambalajele destinate produselor
alimentare.

Din punct de vedere pur merceologic, cercetarea culorii
urmareste: identificarea produselor alimentare, stabilirea gradului de
conformitate cu prevederile standardelor, stabilirea gradului de
impurificare, a respectdrii procedurilor tehnologice (ex. coacere,
prajire etc.) a gradului de prospetime, degradarea calitativa a produselor
alimentare etc.

10. Proprietiti tehnologice

Principalele proprietati tehnologice sunt:
fermitatea structotexturala

stabilitatea, starea de prospetime si sénatate
gradul de maturare.

Stabilitatea produselor alimentare se refera la capacitatea acestora
de pastrare in timp a caracteristicilor initiale (calitative si cantitative) si la
rezistenta lor la manipulare si transport; deoarece toate produsele
alimentare 1si modifica In timp caracteristicile initiale, in mod curent
aceasta proprietate este asociata notiunii de perisabilitate. De exemplu,
din acest punct de vedere legumele si fructele se grupeaza in patru
categorii:

excesiv de perisabile: legumele cultivate pentru partea vegetativa
(salata, patrunjel frunze, marar, leustean etc.)si fructe cu epiderma
subtire si intensitatea respiratiei foarte ridicata (capsuni, dude, zmeura,
coacéze etc.);

foarte perisabile: legume si fructe cu epiderma subtire (ciuperci,
castraveti, ceapd verde, dovlecei, cirese, visine, caise, piersici etc.):
perisabile: legume si fructe rezistente la pastrare si transport (conopida,
pepeni, vinete, mere, pere, struguri etc.);
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mai putin perisabile: legume si fructe cu o buna capacitate de
mentinere a calitatii si care de regula se consuma mai mult iarna (ceapa,
morcov, ridiche de iarna, sfecla rosie, usturoi, unele soiuri de mere,
pere, gutui etc.

Starea de prospetime si sanitate. In cazul produselor vegetale,
prospetimea se apreciaza dupad turgescenta produselor si depinde de
momentul recoltarii si de conditiile de pastrare. Prezenta pedunculului la
unele fructe si legume (capsuni, vinete, pere, ardei etc.)constituie un
indiciu de calitate, deoarece indepartarea lui cauzeaza lezarea pulpei.

Starea de sadndtate se apreciazd vizual sau cu aparaturd de
laborator urmarindu-se frecventa impuritatilor sau intensitatea atacului
unor boli sau daunatori.

Gradul de maturitate la recoltarea produselor vegetale se
apreciaza dupa culoarea si consistenta pulpei, gustul si aroma produsului,
forma, marime, greutate, pigmentatie etc.

Metodologia aprecierii calititii produselor alimentare

Fatd de notiunea de calitate a produselor in general, calitatea
produselor alimentare prezintd anumite particularitati, rezultate din
specificitatea produselor alimentare, si anume: caracterul lor instabil si
alterabil, actiunea lor asupra sanatatii, placerea de a le consuma
(determinata de calitatile lor organoleptice).

Tn optica consumatorului, calitatea unui aliment reprezinta sinteza
asa-ziselor calitati partiale ale acestuia:

« calitatea igienicd, care este datd de faptul ca un aliment nu

trebuie sa fie nociv, respectiv prin absenta toxicitatii chimice si

bacteriologice (fara microorganisme periculoase);

* calitatea nutritionala si dietetica, care reprezintd acea aptitudine

a unui aliment de a satisface nevoile fiziologice necesare

existentei oamenilor. Masuratd prin continutul in proteine,

glucide, lipide, vitamine, saruri minerale, ea prezintd o

dimensiune cantitativd si una calitativa. Aspectul cantitativ este

valoarea energeticd exprimatd in kilocalorii sau in kilojouli.

Aspectul calitativ este dat de compozitia alimentelor, si In special

de echilibrul dintre proteine, lipide, glucide si de originea lor

(animald, vegetala, biologica etc.);

* calitatea organolepticd, care este aptitudinea alimentului de a

produce placere celor care-l consuma. Aceasta rezultd din

senzatiile vizuale, tactile, gustative si olfactive care variaza de la
individ la individ 1n functie de obiceiurile alimentare;
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« calitatea de folosire, care este data de comoditatea in utilizare a
alimentului, usurinta de preparare si de conservare. Ea este foarte
importanta pentru ,,alimentele service”, specifice restaurantelor
de tipul ,,fast-food” si cateringului;

* calitatea reglementatd, datd de obligatia produsului alimentar de

a respecta normele in vigoare, impuse de statul romén sau de

tarile importatoare, in materie de igiend, de pret, de ambalare, de

etichetare etc. Cei 4 S (Sanatate, Securitate, Service, Satisfactie)
pe care trebuie sa-i satisfaca orice aliment consumat exprima in
mod sintetic plurivalenta calitativa a produsului alimentar;

* calitatea comerciald, care este datd de capacitatea produsului de

a se vinde.

De asemenea, se vor evidentia diferitele metode de analiza a
calitatii. produselor alimentare, clasificate in doud mari grupe:
organoleptice si de laborator.

Metodele organoleptice se bazeazd pe utilizarea unor organe
senzoriale ale omului, cum ar fi cel olfactiv, tactil, gustativ etc. in
aprecierea calitatii. Aceste metode se folosesc mai ales pentru aprecierea
calitatii legumelor si fructelor, carora li se cerceteaza caracteristici ca:
marimea, forma, culoarea, consistenta, starea de curatenie, luciul,
mirosul, prospetimea, gustul, suculenta, caracteristicile pulpei,
autenticitatea soiului, starea de sandtate, atacul de boli si daundtori etc.

Examinarea organoleptica:

a) Piinea

Caracteristicile piinii care se pot examina pe cale organoleptica
sunt: forma si volumul, culoarea si aspectul cojii, miezul, aroma si gustul.
Forma si volumul se apreciaza vizual, prin observatii asupra aspectului
exterior al produsului, urmarind dacé este specifica sortimentului si bine
crescutd in volum. De asemenea observa dacd prezintd unecle defecte
posibile: deformari, aplatizare, rupturi etc.

Culoarea si aspectul cojii se apreciazd vizual, facandu-se
observatii asupra aspectului, grosimii, culorii §i eventualelor defecte:
arsuri, basici, incretituri, crapaturi (care se admit Intr-o lagime de
maximum 1 cm si o lungime de maximum 5 cm), sau dacd prezintd
urmele unor boli (mucegdire, boala cretoasd). Mirosul se apreciaza in
sectiune observandu-se forma si finetea porilor, uniformitatea acestora
sau daca prezintd defecte: este lipicios, se faramiteaza, este desprins de
coaja, se Intinde la rupere formand fire mucilaginoase, are goluri mari,
prezintd cocoloase de fdind sau urme de faind neframantata. Se apreciaza
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si consistenta (elasticitatea) prin apasare cu degetul o singura data Intr-un
loc, observand daca acesta revine la forma initiala (nu pastreaza forma
degetului).

Aroma se apreciaza prin mirosire dupa ce painea se sectioneaza si
se preseazd de cateva ori. Se observa daca este placutd si pronuntata,
caracteristicd painii bine coapte, sau prezintd un miros de mucegai, statut,
ranced sau alt miros strdin. Gustul se apreciazd prin degustarea unei
portiuni de produs (miez si coajd) si se observd dacd este placut,
caracteristic sortimentului sau dacd prezintd defecte: acru, amar, prea
sarat. Tot acum, la masticare, observam daca scrasneste in dinti, ceea ce
ar insemna ca prezinta impuritati minerale (pamant, nisip).

o Produse lactate

Examinarea organoleptica a produselor lactate presupune:

1. Examinarea ambalarii si marcarii
La examinarea ambalajului se va urmari:

* tipul ambalajului;

» starea in care se afla ambalajul (aspect exterior, integritate,

curatenie, etc.).

Referitor la marcare se va observa dacd acesta contine toate
elementele referitoare la identificarea produsului si producatorului,
precum si elementele necesare informadrii consumatorului cu privire la
cantitate, calitate, termen de valabilitate si conditii de pastrare.

Examinarea caracteristicilor organoleptice:

* Unt

-Aspectul si culoarea. Se examineaza vizual aspectul exterior, dar
si In sectiune, precum si nuanta si uniformitatea culorii. Se observa daca
masa este lucioasd si curatd, dacd in sectiune prezintd picaturi de apa sau
goluri de aer.

-Consistenta. Se examineazda la o temperaturd de 10 — 12°C
observand daca si este moale, onctuoasa si nesfaramicioasa.

-Mirosul si gustul. Se examineazd prin mirosire si degustare,
stabilindu-se daca sunt bine precizate. De asemenea, se identifica
prezenta si intensitatea mirosului si gusturilor straine (rdnced, mucegai,
acru, de drojdii, de vechi).

c) Brinzeturi

Brinzeturi moi-

Aspectul. Se observa dacd prezinta masa omogend, scurgere
liberda de zer, mucegaiuri, impuritati. De asemenea, se examineaza
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aspectul in sectiune, observand dacd pasta prezintd goluri de presare si
ochiuri de fermentatie, crapaturi, daca este curata si uniforma.

- Consistenta. Se stabilesc caracteristicile pastei in functie de
sortiment observand daca este moale, onctuoasa, nesfaramicioasa.

- Culoarea. Se observa nuanta de culoare si uniformitatea ei,
daca prezintd pete sau este marmorata.

- Mirosul §i gustul. Se apreciazd aroma si gustul si se constata
existenta mirosului si gustului nespecific sau strain (acru, amar, de
drojdie, de fermentatie, de mucegai, de ranced, prea sarat).

Cascavalurile sau brinzeturi tari

- Aspectul exterior si culoarea se verificd vizual, observind daca
forma bucatilor este regulatd sau prezintd deformari. Se apreciaza
culoarea cojii si prezenta cripaturilor sau impuritatilor. In cazul
cascavalurilor cu coaja de parafina se verifica uniformitatea stratului de
parafina. In sectiune: se face o sectiune proaspiti si se examineaza daci
miezul este omogen, buretos.

- Culoarea miezului. Se observa nuanta de culoare si
uniformitatea ei.

- Consistenta miezului. Se examineaza elasticitatea pastei si se
stabileste dacad este omogena, potrivit de tare, corespunzatoar tipului
respectiv de branza, cauciucoasa, sfaramicioasa sau nisipoasa.

- Mirosul si gustul. Se apreciaza dacd aroma este expresiva,
intensa sau slaba constatindu-se i dacd gustul si mirosul sunt
caracteristice tipului respectiv de branza sau prezinta defecte.

d) Preparate din carne

Examinarea organoleptica a preparatelor din carne presupune:

» Examinarea ambalarii si marcarii

La examinarea ambalajului se va urmari:

- tipul ambalajului;

- starea in care se afld ambalajul (aspect exterior, integritate,
curdtenie, etc.). Referitor la marcare se va observa daca acesta contine
toate elementele referitoare la identificarea produsului si producatorului,
precum si elementele necesare informarii consumatorului cu privire la
cantitate, calitate, termen de valabilitate si conditii de pastrare.

Examinarea caracteristicilor organoleptice

La aprecierea calitatii preparatelor din carne se examineaza
urmadtoarelor caracteristici organoleptice:

1. Aspectul exterior, culoarea si forma.
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2. Aspectul in sectiune se examineaza atit in sectiune
longitudinala cit si transversala apreciindu-se dacd compozitia este bine
legata, compacta si uniforma.

3. Consistenta se apreciaza prin palpare printr-0 apasare usoara
cu degetul observind daca este elastica (va reveni la forma initiald) sau
este moale.

4. Mirosul si gustul se apreciaza prin degustare urmarindu-se
autenticitatea acestora (specific sortimentului, condimentelor folosite si a
ingredientelor pe care le contine), precum si prezenta mirosurilor si
gusturilor striine (rinced, mucegai, de stitut, acru, de putrefactie). In
situatia Tn care produsele prezintd inceput de alterare, incep sd se observe
modificari in proprietatile organoleptice normale.

e) Conserve din legume

Caracteristicile organoleptice ale conservelor din legume si fructe
se examineazd in conditii specifice fiecdrui tip, respectiv cele care se
consuma reci vor fi temperate la 18 — 220C, iar cele care se consuma in
stare calda vor fi incalzite la 50 — 600C, Th ambalajul propriu, intr-o baie
de apa. Examinarea organoleptica presupune:

e Examinarea ambaldrii §i marcdrii

1) Referitor la examinarea ambalarii se va urmari: si aspectul lor
interior observind daca este vernisat, daca prezinta desprinderi sau daca
are aspect marmorat (pete albastrui-violacee).

2) Referitor la examinarea marcarii se va observa dacd aceasta
cuprinde datele necesare identificarii produsului: denumirea si adresa
producitorului, denumirea sortimentului, numarul standardului precum si
elemente de informare a consumatorului — masa netd, termenul de
valabilitate, ingrediente folosite etc.

* Examinarea organoleptici a continutului

Caracteristicile organoleptice ale conservelor din legume si
fructe, respectiv aspectul, culoarea, consistenta, gustul si mirosul vor fi
examinate astfel:

1) Aspectul: lichidul se toarnad intr-un cilindru de sticla si se
priveste in lumina transparenta, iar legumele sau fructele se intind pe un
platou de culoare albd, Intr-un singur strat, dupa care se observa aspectul
acestora.

2) Culoarea: se apreciaza vizual atit asupra legumelor sau
fructelor, cit si asupra lichidului, urmarindu-se conformitatea si gradul de
specificitate.

3) Consistenta: se apreciaza vizual, prin palpare si mesticare.
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4) Gustul si mirosul: se miroase si se gustd fie fara o pregitire

prealabild, pentru cele care se consuma reci, fie incélzite, pentru cele care
se consuma la cald.

Ordinea de examinare a caracteristicilor organoleptice a

conservelor din legume si din fructe este urmatoarea:

N

-aspectul exterior al ambalajului;

-marcarea,

aspectul produsului Tn ambalaj si dupa transvazare;
-culoarea;

-consistenta;

-gustul si mirosul produsului;

-aspectul interior al ambalajului.

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:

Prezentati proprietatile ce determind calitatea unui produs
alimentar preferat.

Apreciati calitatea unui produs alimentar.

Propuneti sugestii metodologice de predare-invatare a
continuturilor Aprecierea calitatii produsului alimentar in clasele
primare.

3. AMBALAJE SI ETICHETE
Ambalarea produselor alimentare le protejeaza si le pastreaza.
O gama vasta de materiale pot fi folosite pentru ambalaje, dintre

care unele sunt ecologice.
Etichetele prezinta informatii pentru consumator.

Unele dintre aceste informatii sunt cerute de lege.

Functiile ambalarii:
Principalele scopuri ale ambalajelor produselor alimentare sunt:

pastrarea produsului

protejarea produsului de daune

sporirea atractivitatii produsului pentru consumator
pentru a face mai usoara transportarea produsului

Materialele de ambalare:

a) Materiale plastice

Materialele plastice sunt utilizate pe scara largain
ambalarea produselor alimentare, deoarece acestea sunt:
Versatile (modificabile) — poate fi flexibil sau rigid, si poate fi
modelat Tn forme.
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Rezistente la acizi si alte substante chimice

E simplu de imprimat pe ele inscriptii sau imagini
Usoare

leftine Tn producere

(Nota: nu toate materiale plastice au toate calitatile de mai sus)

b) Ambalarea in atmosfera modificata (MAP)

Aerulintr-un  recipientde  plastic poate fi modificat  pentru
a prelungi termenul de valabilitate a produsului sia
Tncetini modificarea culorii.

MAP este utilizat pentru impachetarea:

carnurilor reci
pestelui afumat
Branzeturilor
Salatelor

pastelor proaspete.

Alte materiale de ambalare
Hartia, cartonul, metalul si sticla pot fi, de asemenea, folosite
pentru ambalare

Tabelul 2.2. Avantajele, dezavantaje si utilizari a diferitor tipuri de

Material

Sticla

Metal

materiale
Avantaje Dezavantaje Utilizari
reutilizabila e fragile e alimente copii
rezistenta la e subiecte de e sosuri pentru salate
caldura securitate e murituri
reciclabila o grele

mentine form
cost scazut

reciclabil e poate e recipient pentru
usor interactiona conserve
impermeabil Cumancarea e containere pentru
rezistent la alimente _
temperaturi Tnalte e capace pentru sticle
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Carton/ e usor deimprimat e nueste e tetrapak
hartie e ieftin de produs rezistentla e cutii pentru oud
e biodegradabil apa
e reciclabil ¢ usorse
e poate fi modelat dleieriionaz
e poate fi colorat

usor

Ambalajul ecologic provoaca mai putine daune mediului
inconjurator. Exista trei tipuri de ambalaj ecologic:

Ambalaje reutilizabile pot fi curatate si reutilizate. De exemplu,

vasele din sticla pentru lapte sunt refolosite.

Ambalajele reciclabile sunt produse din materiale care pot fi
reutilizate din nou, de obicei, dupa prelucrare.

Materialele reciclabile includ sticla, metalul, hirtia si cartonul.
Ambalajele biodegradabile se descompun usor in sol sau atmosfera.
Ambalajele reciclabile ar trebui sa poarte
simboluri standard, care arata din ce sunt fabricate si cum pot fi reciclate.

Nivele de ambalare:
Sunt trei nivele de ambalare:

a) ambalaj primar b)ambalaj secundar \C)ambalaj de tranzit
Fig. 2.5. Nivele de ambalare a produselor alimentare

Ambalajul primar este acel din punctul de vanzare. El contine si
protejeaza produsele alimentare, precum si afiseaza si furnizeaza
informatii despre produs.

Ambalajul secundar este stratul de mijloc de ambalaje -

de exemplu, o cutie de carton cu un anumit numar de produse
identice in interiorul sau.
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Ambalajul de  tranzit  este recipientul  exterior,  care
permite manipularea mai usoara in timpul transferului intre centrele
de distributie din fabrica, si comerciantii cu amanuntul.

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:
1. Descrieti rolul ambalajului.

2. Enumerati materialele din care se confectioneazd ambalajele.
Argumentati avantajele ambalajului ecologic.

3. Analizati eticheta unui produs alimentar.

4.CONDITII DE PASTRARE A PRODUSELOR
ALIMENTARE

Produsele alimentare se pot altera, infecta si impurifica in timpul
prepardrii, transportului si pastrarii, de aceea expertiza lor sanitard e
absolut necesara. Sub influenta microorganismelor, fermentilor,
oxigenului dinaersi a luminii, substantele organice, care intra in
componenta produselor alimentare, se modificd astfel produsele
alimentare se altereaza.

Temperatura si umiditatea inalta a aerului de asemenea contribuie la
alterarea produselor alimentare, in rezultatul careia se inrdutateste
calitatea alimentelor, se formeaza substante toxice care provoaca
dereglarea functiei tubului digestiv, destructia vitaminelor.

Sub actiunea bacteriilor proteinele se descompun. Compusii chimici
care se formeaza in acest caz depind de biocenoza, conditiile de
temperaturd, compozitia chimici initiala a produselor, durata aflarii in
alteratie.

Produsele alimentare usor alterabile se pastreaza in conditii adecvate:
n frigider sau Tn beci.

Produse alimentare cu termen lung de pastrare trebuie pdstrate
urmarind conditiile de pastrare: la rece, in spatii aerisite, inainte de a fi
folosite pentru hrana, trebuie verificate. Produsele alimentare cu termenul
de pastrare depasit, nu pot fi folosite in hrana omului. Preparatele culinare
trebuie pastrate in vase acoperite, separat de cele crude, pe un termen de
12 — 48 ore, in frigider.

Conditii de pastrare a unor alimente:

Carnea proaspitd poate fi pastratd mai multi vreme in congelator. in

conditii de casa se pot prepara o varietate mare de bucate: zeama,

racituri, pirjoale, cirnati, etc.

Mincarurile din carne se pastreaza in frigider de la 24 — 48 de ore .
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Produse obtinute din lapte (vacad, oaie): smintina, chefir, iaurt, unt,
brinza etc. Depozitarea laptelui si a produselor lactate se face in frigider
lat - 4°C, timp de 24 ore. Produsele lactate: smintina, chefirul, brinza
proaspita de vaci se pastreaza in frigider — 48 ore. Aceste produse nu pot
fi conservate.

|

Fig. 2.6. Modul de pdstrare a produselor alimentare in frigider

Microorganismele in mincare

Bacteriile, mucegaiul si drojdia sunt toate tipurile de
microorganisme. Ele cauzeaza afectarea alimentelor, ceea ce face,
uneori, ci ele nu mai pot fi consumate. Incilzireasi ricirea poate
face alimentele mai putin rezistente la microorganisme. Acest
lucru afecteaza capacitatea lor de a raméne proaspete.

Refrigerare
Produse lactate, alimentele gatite si materiile ~ prime ar  trebui  sa
fie pastrate  la  temperaturi intre 0°Csi  5°C. Acest lucru
va Tncetini cresterea microorganismelor, dar nu o vor opri.

Congelare

Carnea, legumele si mancarurile gata pot fi congelate.
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Congelarea mentine standarde  ridicate  de prospetime si  de
siguranta. Congelatoarele stocheaza produselela -18°C sau mai
jos. Congelarea nu ucide microorganismele, dar le mentine in stare
inactiva pana alimentele sunt dezghetate.

Reincalzirea  alimentelor.  Produsele  alimentare trebuie  sa
fie reincalzita la cel putin  72°C, pentru a evita riscul de intoxicatii
alimentare. Resturile ar trebui sa fie eliminate rapid.

Daca nu se respectd normele sanitar-igienice la prepararea si
consumarea produselor alimentare si culinare, pot avea loc intoxicatii
alimentare.

Intoxicatiile, care au loc in urma consumului mincarii ce congine
microbi sau substante toxice, duc la aparitia unor boli.

Contaminarea mincarii cu microbi poate avea loc in toate fazele de
preparare sau in timpul consumadrii ei: dacd mincati cu miinile murdare,
dacd fructele si legumele nu au fost spalate bine, dacd produsele
alimentare nu au fost pastrate in conditii adecvate etc.

In urma intoxicatiilor, persoanele in cauzi simt dureri de cap,
senzatii de vomd. In asemenea cazuri nedorite, trebuie imediat de
adresat la medic.

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:
1. Descrieti conditiile de pastrare a produselor alimentare.

2. Analizati factorii de mediu care influenteaza -calitatea
produselor depozitate.

7. NORME DE IGIENA SI PROTECTIE A MUNCII IN
TIMPUL PREPARARII SI CONSUMARII PRODUSELOR
CULINARE
»Paza buna trece primejdia rea
In timpul prepardrii produselor culinare este necesar de a
respecta anumite norme de conduitd. Acestea sint:
a) normele de igiend personala;
b) norme de igiena in bucatarie;
c) normele de protectie a muncii.
a) Normele de igiena personala:
- Spalarea pe mini cu apa calda si sapun;
- Stergerea miinilor cu un prosop curat din pinza sau hirtie;
- Unghiile trebuie sa fie taiate scurt;

2

53



Pérul il stringem sub o basma sau cu un elastic, ca sd nu
nimereasca in mincare;

Pentru protejarea hainelor ne punem un sort;

Minecele hainelor (daca sint lungi) trebuie suflecate, ca sa
nu se atinga de produsele alimentare, de vase.

Respectarea normelor de igiena personald vor evita intoxicatiile

alimentare, unele afectiuni produse de anumiti microbi periculosi.

Alte reguli ce trebuie respectate tin de igiena in bucatarie.

Ustensilele de bucatarie trebuie utilizate dupa destinatia lor si pastrate in
locurile stabilite. Dacad acest lucru nu este respectat, cu ele ne putem

rani.

b)

Norme de igiena in bucatarie:

Bucitaria trebuie Intretinutd in ordine si curatenie;

Utilajul, vasele, ustensilele trebuie sa fie curate;

Suprafetele de lucru (masa, tocitoarele) trebuie sa fie curate
si fara pericol de desprindere a aschiilor;

Vasele nu trebuie s fie stirbite la margini;

Tn frigider se face periodic ordine, pentru a nu admite
expirarea (alterarea) unor produse;

Bucitiria se aeriseste periodic;

Cosul pentru deseuri trebuie sé fie curat (deseurile se string
in pungd de polietilend si se duc afard, la locul rezervat
pentru deseuri.

Respectarea normelor de igiend in bucatarie ne va ajuta sa

evitdim contaminarea alimentelor cu microbi in procesul de preparare,
depozitare a produselor alimentare.

c)

Norme de protectie a muncii in bucétarie:

- Ustensilele trebuie sa fie puse in ordine, la locul stabilit (in sertare
sau pe suporturi speciale);

- Ascutimea cutitului nu se verifica trecind degetul peste lama lui, ci
taind 2-3 felii de legume sau de fructe;

- Aparatele electrice si cele cu gaz trebuie folosite cu multa atentie, de

dorit in prezenta adultilor;
- In frigider nu se pun bucate calde (asteptim sa se riceasci);
- Tn cuptorul cu microunde nu se pun vase metalice;
- In ceainicul electric se toarni apd numai pini la nivelul indicat

(max);
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- Ustensilele ascutite sau tdietoare se transmit altei persoane cu
minerul Tnainte;

- Capacul de pe vasul in care fierbe mincarea se ridicid dinspre noi,
pentru a evita frigerea cu aburi;

- Intrerupatorul aparatelor electrocasnice se va atinge numai cu mina
uscata;

- Aparatele electrocasnice se curitda numai dupa ce au fost
deconectate de la reteaua electrica;

- Conectarea si deconectarea aparatelor electrice se face numai avind
miinele uscate (pentru a evita electrocutarea);

- Vasele aflate pe foc sau cele fierbinti nu se ating cu mina goala
(pentru aceasta se folosesc manusi de bucatérie);

- Mincarea fierbinte, inclusiv ceaiul, se gustd cu multa atentie (ca sa
nu ne frigem);

- In tigaia cu ulei incins si in vasul care fierbe mincarea (supa, ciorba,
laptele, etc.) produsele se adauga cu atentie, pentru a nu ne stropi.

Respectarea normelor de protectie a muncii vor evita accidentele
in bucatarie.

6. METODOLOGIA PREDARII-INVATARII
CONTINUTULUI ,ALIMENTATIA ECHILIBRA TA S7
SANATATEA”

Predarea-invatarea continuturilor mentionate se poate realiza prin
intermediul metodelor activ-participative. De exemplu:

Dirijarea invatarii prin intermediul conversatiei euristice, consta
intr-o succesiune de intrebari si raspunsuri prin care invatatorul conduce
gindirea copiilor spre descoperirea de noi adevaruri. Astfel se pot formula
intrebari:

a) reproductiv-mnemotehnice, de: tipul ,,ce este?”, ,,ce ati avut?”
etc.;

b) reproductiv-cognitive, de ,,care este?”, ,,care sunt?”, ,.cine?”,
,,cind?” etc.;

e) productiv-cognitive, de tipul ,,de ce?”, ,,daca... atunci?, ,,ce s-ar
intimpla daca...?" etc.

Primele doud categorii de intrebari indeplinesc o functie
predominant cognitiva, in timp ce intrebarile productiv-cognitive (cauzale,
relationale, ipotetice, ipotetico-deductive etc.) sunt reprezentative pentru
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orientarea activitatii gindirii spre operatii superioare. Ele trezesc
curiozitatea epistemica si favorizeaza o activitate mizata de cautare. Cu
alte cuvinte, aceste tipuri de intrebari au un caracter problematic.

In activititile de observare dupa imagini/obiecte sunt absolut
necesare intrebarile  reproductiv-mnemotehnice  si reproductiv-
cognitive (,,ce este acesta?”, ,,cum se numeste?”, ,cite elemente
sunt?”, ,,ce aspect are?” etc.).

Invatatorul trebuie insd si reducd treptat, indeosebi la clasele
primare, ponderea acestor tipuri de intrebari in favoarea celor cu caracter
problematic, adica productiv-cognitive. Astfel, in cadrul activitatilor de
observare,  intrebarile @ cu caracter problematic pot fi grupate in
urmatoarele categorii tipologice:

a) intrebari care  solicitd deducerea  unei insugiri  dintr-0
experienta sau dintr-o actiune data (,,Din ce ingrediente vom prepara

o salatd din legume?”, ,,De ce se vor folosi legumele fierte, si nu
crude? etc.);

b) intrebari care ii orienteaza pe copii spre tehnicile de investigare
utilizate (,,Ce trebuie sa facem pentru a sti daca produsul este bun de
consumat sau nu?”, ,,Ce trebuie sa facem pentru a sti cum este
produsul?”, ,,Ce trebuie si facem pentru a sti de ce produse avem
nevoie?” etc.);

c) intrebari cu caracter ipotetic (,,Ce s-ar intimpla daca am respecta un
regim alimentar?”, ,,Ce s-ar intimpla daca n-am respecta regulile de
igiend si securitate a muncii?”, ,,Ce s-ar intimpla dacd am prepara bucate
cu o dispozitie buna?” etc.);

d) fintrebari cu caracter cauzal (,,De ce nu putem consuma alimente din
virful piramidei?”, ,,De ce meniul zilei variaza de la un anotimp la altul?”,
,»De ce iarna se consuma mai putine vitamine ca vara?” etc.);

e) fintrebari care dirijeazd gindirea copiilor spre generalizari simple
(,,Dupa ce putem cunoaste produsul alimentar procurat este calitativ sau
nu?”, ,,Ce informatie se contine pe ambalajul produselor alimentare?”
etc.).

Presupunerea prin termeni. Strategia presupunerilor prin
termeni este utilizatd pentru a provoca curiozitatea si pentru a incuraja
cercetarea activa a subiectului pentru o mai bund intelegere. Ca si alte
strategii de presupunere, aceasta situeaza, elevul in rolul unui detectiv, ce
trebuie sa rezolve un caz (o problema).

Invatitorul selecteazd din subiectul lectiei noi citeva
elemente/obiecte, ce vor fi propuse elevilor, addugator pot fi prezentate
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niste imagini sau expresii prin personaje (bucitar, brutar, cofetar, piine,
chifla, zeamad, prdjituri, etc.), propunind elevilor sd le grupeze intr-o
oarecare ordine (in dependenta de caracteristicele activitatilor).
Elementele/alimentele/preparatele sunt alese astfel Incit sa faca posibila o
presupunere cit mai exacta (fard insd de a oferi cuvintele cheie). Elevii
gindesc individual, apoi discuta in perechi. Se pot asculta 3-4 pareri de
catre clasa intreaga.

Este bine ca presupunerea sa fie precedata de o informatie-suport
pentru a limita presupunerile participantilor si de a mentine activitatea
acestora intr-o singura directie, deoarece presupunerea efectuatd pe un
teren mai vast ar putea, mai curind, sa sustraga elevii, in loc sa-i ajute a
intelege. La fel mentionam si faptul ca la finele lectiei, in Incheierca
acesteia, propunem perechilor sd revind asupra presupunerilor facute.
Aceastd discutie, poate fi inadecvata dupa o discutie de cercetare
impartasita. Uneori invatatorii pot utiliza strategia presupunerilor printr-un
singur termen/obiect, dar pot propune elevilor sa-si confrunte
presupunerile mai tirziu, dupa ce vor asculta subiectul lectiei. In acest caz
dorim sd provocdm o reactie mai profunda si acesta este motivul pentru
care efectuam revizuirea.

La nivelul activitatilor instructiv-educative din cadrul lectiilor
mentionate, putem vorbi de introducerea unor elemente de problematizare
in contextul altor metode, precum si de crearea unor situatii-problema.
Referindu-ne la activitatile de observare si analiza a schemei/imaginii, am
conturat si exemplificat doud modalitati principale: a) crearea unor situatii-
problema, sub forma unor conversatii/povestiri cu fond problematizat; b)
dirijarea perceptiei prin intermediul conversatiei euristice. Mai productiva
si, deci, mai eficientd ni se pare cea de a doua modalitate de
problematizare, intrucit ea presupune o veritabila ,,gimnastica a gindirii”
elevului si prevede si aplicatii practice specifice disciplinei.

Sugestii de utilizare a metodei Studiul de caz.

Aceasta poate fi utilizatd cu scopul de a observa conditiile de
pastrare/comercializare a produselor alimentare.

Sarcini: Utilizind fisa de documentare de mai jos, observa,
noteazd, inregistreaza, analizeaza aspectele comertului alimentar din
localitate. Completeazd in mod corespunzator rubricile din fisa, in cel
putin 10 zile de observatii.

Fisa de documentare independenta
Tema: Comertul alimentar in localitatea noastra
1.Numele si prenumele elevului
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2.Clasa

3.Durata desfisurdrii documentdrii

4.Data:1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

5.Puncte de observatie ( denumirea magazinului de unde se va
face documentarea)

6.Aspectul magazinului:
a)starea de curatenie
b)modul de prezentare al produselor
c)aspectul si finuta vestimentara a vanzatorului

7.0bservatii asupra produsului urmadrit:

Termen Concluzii
Eticheta de asupra
garantie | produsului

Denumirea | Aspectul

Nr.crt. . X
produsului exterior

Dupa completarea figei formuleaza concluziile asupra comertului
din localitate prin redactarea unui referat In care si cuprinzi citeva
aspecte pozitive si negative inregistrate pe parcursul documentarii.

Astfel, familiarizarea elevilor cu continuturile Alimentatia
sandatoasa poate fi un subiect al lectiiei de formare a capacitatilor de
intelegere a cunostintelor in cadrul modulului Arta culinard si sanatatea.
Studiul de cercetare a unui caz influentiaza in mod direct formarea
capacitatilor de intelegere a cunostintelor. Experimentarea, deductia,
noile sarcini, analiza mijloacelor de apreciere ale produselor alimentare
vor contribui la formarea competentelor de evaluare a produselor
alimentare si la formarea reprezentarilor elevilor despre rolul alimentatie
sdnatoase in viata omului.

Evaluarea formativa- se poate realiza dupa ce s-a trecut tema
noua si s-a realizat dupa verificarea temei de acasa printr-un chestionar,
care mai intii de toate a fost analizat de invatatoare pentru a vedea daca
corespunde particularitatilor de virsta si cele intelectuale ale elevilor.

Exemplu: 1. Apreciati conform parerii dvs. cit de sanatoase sau
nesandtoase pentru alimentatia dumneavoastra sunt alimentele de mai
jos.

Foarte Sanatos Foarte Nesanatos
sanatos Nesanatos

Terci

Mere

Morcovi
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Pizza

unt

Dulciuri

Grasimi

Hamburger

2. Vi rugam sa bifati din tabelul urmator cit de des folositi
urmatoarele alimente.

Niciodata | 1\sdptamina 2-3\ 1\zi | De mai
saptamina multe
ori pe
zi

Fructe si
legume X
proaspete

Sucuri X
carbogazoase

Sucuri de X
fructe

Bomboane X

Ciocoloata

Prajituri

X|X| X

Cereale cu
lapte

Produse X
lactate

Sandvisuri X

Oua X

Terci X

Prin intermediul acestui chestionar se poate compara
performanta elevului cu un prag de reusitd stabilit dinainte. Acest
chestionar permite Invatatoarei si elevilor s determine dacad acesta din
urma posedd achizitiile necesare pentru a aborda sarcina urmatoare, sa
distingd elevul singur, dacd duce un mod de viatd sinatos. Aceastd
sarcind reprezinta o activitate destul de interesanta si captivanta. Trezeste
interesul §i motivatia elevilor pentru realizarea chestionarului, pentru a
vedea cit de sdnatos este modul lor de viata.
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Alte activitati pentru lucrul individual si de evaluare in cadrul
lectiilor de educatie tehnologica clasa a III-a pot fi urméatoarele:
Evaluare sumativi
1. Decupeaza (din anexd) si pune in cos alimentele care te ajutd
sa cresti mare i sanatos.

2.Incercuieste ce ar trebui si mandnci pentru a avea un organism
sanatos ?




3. Completeaza farfuriile cu alimentele potrivite pentru fiecare masa
principala.

4.Comenteaza in 5 propozitii semnificatia fiecarui proverb:
»Minte sdndtoasd in corp sdndtos”
,Boala are mai mulfi tafi, insa mama este mereu alimentatia.”

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:

1. Formulati normele de igiend personald si normele de protectie a
muncii 1n timpul prepararii si consumarii produselor culinare.

2. Reprezentati doud scheme ale normelor de igiena personala si ale
normelor de protectie a muncii in timpul prepararii si consumarii
produselor culinare.

3. Argumentati necesitatea cunoasterii si respectarii acestor reguli
de catre elevii de virsta scolarda mica.

Tema 3. PRELUCRAREA CULINARA A PRODUSELOR
ALIMENTARE

Prelucrarea primara a produselor.

Prelucrarea termica.

Tartinele si prepararea lor.

Prepararea salatelor din legume.

Compot din fructe.

Metodologia  predarii-invatarii  continutului  ,,Prelucrarea

culinara a produselor alimentare”

s E
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1. PRELUCRAREA PRIMARA A PRODUSELOR

Tnainte de a fi consumate, multe produse alimentare sint supuse
prelucrarii culinare. Prelucrarea culinard include doud metode de baza:
prelucrarea primara si prelucrarea termicd.

Prelucrarea primara este aplicatd, in special, la prepararea salatelor
din legume proaspete sau fructe, la pregitirea legumelor pentru ciorbe
etc.

La prelucrarea primara produsele se aleg, se sorteaza (daca e nevoie)
dupa marime, se curatd (de coaja), se spala, se maruntesc (se taie, se
piseaza, se dau prin razatoare etc.).

Prelucrarea primard constd intr-o serie de operatii manuale sau
mecanice pregatitoare pentru prelucrarea culinard propiu-zisi. La
principalele produse prelucrarea primara comporta urmatoarele operati:

« LEGUME

Prelucrarea primara a legumelor cuprinde mai multe operatii:
sortare, spalare, curatire si taiere. Sortarea se face dupa calitate si marime.
Legumele alterate se indeparteaza.

Spalarea pentru radacinoase are loc inainte si dupa curatire,iar pentru
celelalte legume dupa curatire,cu apa rece. Legumele se spala intotdeauna
intregi, cu mentinerea in apa rece un timp cat mai scurt pentru a evita
pierderile de saruri minerale, vitamine solubile in apa s.a. Legumele cu
frunze (salata verde, spanac, urzici s.a.) se spala frunza cu frunza, prin
trecerea lor in alt vas cu apa rece, pana la indepartarea urmelor de pamint.
Legumele folosite far prelucrare termica vor fi spalate sub jet puternic de
apa de la robinet.

Curitirea depinde de felul legumelor. Tn general, legumele trebuie sa
fie curdtate cu multa atentie, urméarindu-se indepartarea unui strat cat mai
subtire de coaja sau a cat mai putine frunze exterioare. Radacinoasele se
curata prin razuire; bulboasele si frunzoasele prin detasarea foilor
exterioare; tuberculii prin rdzuire sau curdtarea cojii (mecanic sau
manual), indepartind un strat cit mai subtire; leguminoasele uscate prin
alegerea corpurilor straine s.a.

Taierea se face, de asemenea, in anumite moduri, dupa tipul legumei;
radacinoasele se taie in cuburi mici, in fisii foarte subtiri (a la julien),
triunghiuri, bare sau felii; bulboasele se taie marunt sau inele; legumele
cu fruct se taie rondele, felii, sferturi sau se lasa intregi.

o CARNE

Operatia principald consta in transarea carnii pe calitdti ti categorii,
care se executa in carmangerie. Prelucrarea preliminara implica si o serie

62



de alte manopere, cum ar fi scoaterea carnii de pe os, curdtarea de
tendoane, spalarea, baterea cu ciocan de lemn sau impanarea.

Carnea se pastreaza intr-o camera frigorifica, potrivit normelor de
igiena, sau este folosita pentru prelucrarea culinara.

Carnea congelata este lasatd in prealabil intr-0 camera rece (cu
temperatura sub 10 grade), pentru a se dezgheta. Se interzice
decongelarea in apda sau lingd o sursa de cdldurd. Dupa
decongelare,carnea se curata si se spald, apoi se transeaza pe mese de
inox. O atentie deosebitd se va acorda cérnii tocate. Aceasta este agezata
in vase curate, acoperite, la frigider. Nu se vor adauga condimente decit
numai Tnainte de prelucrarea termica. Amestecarea tocaturilor crude cu
cele prelucrate termic este interzisa de normele sanitare. Carnea tocata se
va prepara cu maximum 4-6 ore inaintea prelucrarii termice.

Pasarile se trec prin flacara si se spald in jet de apa rece.

« PESTE

Prelucrarea preliminara a pestelui proaspat consta in curatarea de solzi,
eviscerarea si apoi spdlarea 1n apa rece. Se transeaza si se trece repede la
prelucrarea termica. Nu se va pastra transat la frigider mai mult de 8 ore.
Pastrarea se face numai la frigider. Pestele congelat se dezgheatd in apa
rece, timp de 2-3 ore, in functie de marime.

« OUA

Folosirea oudlor de rata este interzisa. Spargerea cojii oudlor necesita
o atentie deosebita. La toate operatiile se folosesc vase curate, de obicei
doud, iar daca se separa galbenusul de albus sint necesare doud vase:
primul vas este acela deasupra céruia se sparge oul si se examineaza
atent; vasul al doilea este cel in care se varsa continutul oului. Cind dorim
sd separam albusul de gilbenus folosim doud vase separate. Ouale sparte
nu vor fi pastrate mai mult de 1-2 ore.

e CRUPE

Crupele se prelucreaza primar prin alegerea si indepértarea corpurilor
straine si apoi spalare.

Faina, pesmetul si malaiul se cern.
La prelucrarea preliminara a alimentelor, pentru reducerea
pierderilor unor principii nutritive, vitamine, se recomanda urmatoarele:

- pregatirea preliminara va avea loc cu foarte putin timp inainte de

pregétirea culinara propriu-zisa;

- evitarea fragmentarii alimentelor in bucati prea mici si a

mentinerii lor in aceasta forma in apa de spalare;
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- reducerea la minium a partilor exterioare indepartate la unele
legume sau a cojilor de la tuberculi sau fructe.

2. PRELUCRAREA TERMICA

Prelucrarea propriu-zisa a alimentelor trebuie sa se faca in asa fel
incit si se asigure mentinerea calititilor nutritive. In gastrotehnic,
deosebim in special mai multe procedee tehnice-moderne de tratare
termica a alimentelor:

1. FIERBEREA - reprezinta metoda cea mai simpla de preparare a
alimentelor, prin care se intelege expunerea alimentului de origine
animala sau vegetala in contact cu energia caloricd propagata prin apa,
vapori sau in apa si vapori. Fierberea se aplicd la legume, peste, carne,
paste fainoase, crupe s.a.

Fierberea poate fi de trei feluri:

- fierberea obignuitad (in apd). Fierberea implicd interventia unor
fenomene osmotice care vor stabili un nou echilibru intre aliment si
mediul de fierbere. Alimentele cu un continut redus de apa vor ingloba
prin fierbere o parte din lichidul mediului in care se afla, iar cele cu un
continut crescut de apd vor suferi in timpul fierberii o reducere a
volumului.

- fierberea in vapori de apa (aburi) reprezintd un procedeu care
se aplica in special la legume;

- fierbere indbusgitd este o altd metoda care constd in fierberea
alimentului in vapori supra incalziti. Prin aceastd metoda se scurteaza
timpul de prelucrare termica si se minimalizeaza pierderile de substante
nutritive la tratamentul termic, cum sint vitaminele hidrosolubile.
Operatia se executa intr-un vas cu putina apa si bine acoperit cu un capac,
in care produsul asezat pe o sitd sau pe un gratar se mentine tot timpul in
vapori, nefiind in contact cu lichidul de fierbere aflat sub nivelul
gratarului.

2. FRIGEREA —reprezintda metoda de preparare termicd prin
care alimentul este expus direct la radiatiile calorice (la gratar, frigare)
sau prin intermediul unei placi metalice (tigaie de teflon incinsd neunsa).
La suprafata alimentului se formeaza o crusta care va suferi un fenomen
de coacere.

a. Frigerea la gritar - este metoda cea mai simpld si mai rapida,
fapt pentru care este practicatd din ce 1n ce mai mult in bucataria
modernd. Acest procedeu constd in expunerea directd a produsului la
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radiatii fierbinti, emanate de jarul de carbuni incinsi sau de raze infrarosii.
Gratarul trebuie sa fie bine incins.

b. Frigerea la frigare - folosita de stramosi ca prima metoda de
pregatire a carnii, a fost reconsiderata de bucataria moderna. Se
realizeaza rotind frigarea in care este prinsa carnea (pui, peste, berbec,
carne de vita, porc s.a.) deasupra jarului incins, a flacarilor sau in radiatii
de infrarosii. Acest procedeu tehnologic se realizeaza si prin frigere la
rotisor.

O alta metoda prin care se poate realiza frigerea este utilizarea
cuptorului cu microunde.

3. TARTINELE SI PREPARAREA LOR

Tartinele reprezintd o gustare alcatuitd din pline sau chifla, peste
care se pun alte produse alimentare. Existd o mare varietate de tartine —
de la cele clasice cu salam si cascaval, la cele In numeroase straturi din
diverse feluri de carne, legume, verdeata si sosuri sau pateuri. De
asemenea tartina poate fi doar din piine si unt, cu zahar, dulceatd, miere
sau sare. De la sandvis tartina se deosebeste prin faptul ca este alcatuita
dintr-o felie de piine, pe cind sandvisul are umplutura intre doua bucati de
piine.

Tartinele sint foarte raspindite, deoarece sint usor de preparat,
comode la servire deoarece sint usor transportabile, nu necesita tacimuri
si se servesc cu miina. Cele mai raspindite tartine sint cele alcatuite dintr-
o felie de piine si un aliment de aperitiv (cascaval, carne afumata, sunca,
icre, peste, oud, lamiie, masline cu sos, maioneza, s.a. Se servesc tartinele
pe platouri sau vaze mari plate acoperite cu servetele. Tartinele nu se
pastreaza mul timp, de acea ele se prepara inainte de a fi servite.

Ingrediente folosite la prepararea tartinelor:

- Pfine din griu sau secara;

- Produse lactate — cascaval, unt sau margarina,

- Produse din carne — salamuri, suncd, carne fiartad sau prdjita,
slanina;

- Produse din peste — scrumbie saratd, nisetru, icre, conserve din
peste;

- Legume —rosii, castraveti, ceapa, ardei gras;

- Sosuri — maioneza, ketchup, mustar;

- Verdeata — marar, patrunjel, salata.

In culinarii tartinele se impart in reci si calde dupia modul de

preparare, care la rindul sau pot fi:
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e deschise;

e inchise (Sandvisul);

e canape - tartine mici pe piine prajita.

Tartinele calde se incédlzesc in procesul de preparare si se servesc

calde.

Aceste tartine de obicei se acopera cu o felie de cascaval si tartinele

se incalzeste pina se topeste cascavalul.

La prepararea tartinelor se pot folosi aproape orice ingrediente.
Exista totusi o exceptie: nu este recomandat sa folositi sosuri atunci cind
preparati astfel de gustiri. In primul rind, sosurile curg si riscati s va
murdariti, iar in al doilea rind, acestea Inmoaie plinea, ,,distrugind“
tartina. Sosurile mai groase, precum maioneza, pot fi folosite amestecate
cu celelalte ingrediente si integrate in garnitura.

Prepararea tartinelor poate fi un adevarat exercitiu de imaginatie
si de mdiestrie in bucatarie, o experientd ce va permite sa va jucati cu
ingredientele si sa le combinati dupa bunul dumneavoastra plac.

- Feliile de paine sau franzela nu trebuie sa fie mari, se vor tiia
cam de 7-8 cm lungime.

- Tartinele cu brinza si pasta de peste sunt mai gustoase cu franzela
sau piine alba, iar cele din carne sau alte amestecuri picante, cu
pline neagra sau din secara.

- Tartinele se orneaza cu unt compus si cu feliute subtiri de ardei
verde, gogosar rosu, castravete proaspat, sau muraturi.

- Untul pentru compozitie nainte de amestec, se freaca pind devine
SpuMosS.

- Tartinele se pot orna cu bucatele subtiri de salam, sunca, cirnati,
carne friptd sau fiarta, sardine, gogosari, ardei, castraveciori, etc.
Sa avem grija ca compozitia pastei sd se potriveascd cu
elementele de ornare.

Curiozitati despre tartine:

In Spania tartinele traditionale se numesc — ,,tapas”

In Ttalia tartinele se numesc ,,crostini” si ,,panini”.

In Franta tartina clasica este ,,Pan bagnat”.

In Japonia cea mai populari tartini poarti denumirea de ,,Ichisoba-

2

pan”.
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e (Cea mai mare tartind a fost preparatd in Livan, care avea
lungimea de 720 m si la prepararea ei au participat 700 de
locuitori ai localitatii Cfar Catra.

e O serie de supermarketuri ,,Tesco” au preparat si comercializat
tartine ce cintd melodii traditionale de craciun, la scoaterea din
ambalaj.

e O tartind muscatd cu cascaval, pe care se facea aparen chipul
Maicii Domnului a fost vinduta la o licitatie cu 28 mii dolari.
Virsta tartinei la acel moment era de 10 ani.

Fisa tehnologica
Prepararea tartinelor reci

Produse necesare: o franzela (se recomanda si fie feliata 300-400
g brinza de vaci. 2-3 linguri ie smintind, unt, un ou fiert tare, un ardei
gras, 1 -2 castraveti, 3-4 ridichi etc.; frunze de marar sau de patrunjel, coz
de ceapa, sare etc.

¢ Lucrati in echipe.
¢ La fiecare etapa de lucru, respectati normele de igiena si de protectie a
munci.

Succesiunea operatiilor

1. Se efectueaza prelucrarea primara a produselor.

2. Brinza de vaci se sareaza dupa gust si se amestecd bine. Daca
brinza este cam uscata, se poate adduga in ea putind smintina. O parte de
brinza se amesteca cu marar si ceapd verde tdiate marunt, cu putin ardei
gras cubulete. Felii e de pline se ung cu un strat subtire de unt.

3. Pe fel ne de piine se iIntinde, cu cutitul, brinza cu sau fara
verdeata;.

4. Se orneaza cu frunze de marar sau de patrunjel. cu felioare de
legume pregatite (rosii, ardei, castraveti, ridiche), cu ou fiert tare.

5. Se servesc aranjate pe platouri mici sau mari, in functie de
numarul persoanelor, dar si de cel al tartinelor.

Fisa tehnologica
Prepararea tartinelor calde
Produse necesare: o franzela (se recomanda si fie feliatd), cascaval
(dat prin rozatoare), unt, 2-3 rosii, un arde gras, frunze de marar si de
patrunjel, cozi de ceapa.
¢ Lucrati in echipe.
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La fiecare etapd de lucru, respectati normele de igiena si de protectie a
muncil.
1. Se efectueaza prelucrarea primara a produselor.
2. Pe feliile de piine se pun felioare de legume, verdeatd. Daca
doriti, puteti unge piinea cu foarte putin unt.
3. Deasupra se presara cascaval dat prin razatoare.
4. Tartinele pregitite se pun ne o tava si' se introduc, pentru 5-6
minute. Tn cuptorul infierbintat (sau in cuptorul cu microunde).
5. Se scot din cuptor si se servesc calde, aranjate pe platouri mici
sau mari (in functie de numarul de persoane, dar s de cel al
tartinelor).

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:
1. Lucrul in grup. Realizati un proiect tehnologic de preparare a

tartinelor.

2. Prezentati proiectul realizat.

Preparati si efectuati servirea tartinelor.

4. Evaluati gustul, mirosul, modalitatea de ornare si de servire la
masa a tartinelor.

w

4. PREPARAREA SALATELOR DIN LEGUME

Salatele pot fi de doua tipuri: simple si compuse.

Salatele simple cuprind salatele verzi crude care insotesc
Tntotdeauna fripturile calde.

Salatele compuse contin o varietate de legume fierte si sint
servite in general pe l1ingd mincéruri (antreuri sau fripturi reci).

La prepararea salatelor crude se foloseste metoda de prelucrare la
rece. Unele din aceste modificari au fost descrise la capitolul "metode de
prelucrare la rece". Prin curitire, fierbere si taiere, legumele pierd o
cantitate de vitamine, saruri minerale, acizi si alte substante hidrosolubile,
modificindu-si structura dupa prelucrare. Curdtirea legumelor trebuie
facute cu cutite inoxidabile si in strat cat mai subtire, spalate sub curent
de apa si imediat prelucrate si servite. Cat timp legumele sunt intregi,
efectul oxidarii este neinsemnat; imediat dupad curétire si mai ales dupa
taiere pierderea vitaminei C in contact cu aerul este mare. Legumele si in
special rosiile, varza , ardeii, curtate si taiate In bucéti mici pentru salate,
pierd in timp de o ora 15-30% din vitamina C. cu cat se prelungeste
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intervalul de finisare si servire, cu atit se pierd mai multe vitamine. Tn
afara de prelucrare se mai pierde vitamine intre timpul de la prepararea
finala pana la servire. De aceea, imediat ce legumele sunt prelucrate si se
ageazd in salatiere se stropesc cu otet sau suc de lamiie, deoarece
vitamina C se distruge mai putin in mediul acid.

Salatele sunt produse foarte apropiate pentru aportul de vitamine
si saruri minerale, pentru gustul placut datorat acizilor pe care il contin si
pentru coloritul deosebit de atractiv care mareste valoarea de prezentare a
preparatelor pe care le insotesc contribuind si la usurarea digestiei.
Legumele folosite trebuie sa fie foarte proaspete si de buna calitate. De
asemenea, ingredientele folosite (ulei, otet, verdeata) trebuie sa fie de
buna calitate.

Modul de preparare a salatelor cuprinde procedeul de prelucrare la
rece a legumelor cu urmatoarele operatii: curdtirea legumelor in straturi
cit mai subtiri, spdlarea sub un curent de apa cit mai rapid, tdierea in
functie de specificul salatei, aranjarea in salatiera, pregétirea si turnarea
sosului, determinarea gustului, servirea imediat ce au fost preparate.

Salate crude sunt preparate culinare din legume pregatite in stare
naturala (crude), la care se adaugd sosul de salata. Ele pot fi preparate
dintr-un singur sort de legume sau asociate mai multe sorturi.

Salata de castraveti contine: castraveti, ulei, marar, sare, otet sau
suc de lamiie. Se curata castravetii de coaja, se spald, se taie felii foarte
subtiri, se presara cu sare fina pentru a provoca iesirea apei de vegetatie si
Se lasd sa stea aproximativ 30 de minute intr-un tifon sau strecuratoare.
Se aseazd castravetii in salatiera si se toarna deasupra sosul preparat.

Salata de rogii contine: rosii, sare si marar. Se aleg rosii bine
coapte si cu structura tare, se spald, se scurg bine si se taie felii rotunde
subtiri. Se aseazd in salatiera, se presara sare, marar tdiat marunt si se
adauga ulei.

Salate coapte: din aceasta grupe fac parte salata de sfecla rosie si
salata de ardei copti.

Salata de sfecla se prepara din: sfecla rosie, otet, ulei, hrean, zahar
si sare. Se spala bine sfecla si se coace in cuptor sau se fierbe, apoi se
curata de coaja si se taie felii. Se aseaza in salatiera, se amesteca cu hrean
ras si se toarnd deasupra sosul format.

Salata de ardei copti se prepara din ardei grasi, ulei, otet si sare.
Se aleg ardei mari si carnosi si coc pe plita, apoi se aseaza intr-un vas, se
prepara cu sare si se acoperd cu un capac. Se curata ardeii de coaja, se
aseazd in salatiera si se toarnd deasupra sosul format. Pentru mese
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deosebite, se scot semintele ardeiului printr-o crestatura laterala si codita
se Tmbraca in staniol.

Patru motive de a minca o salatdi in fiecare zi.

Salatele si legumele proaspete sunt o componenta de baza a unui
meniu echilibrat. Specialistii sunt de pérere ca unul din cele mai
sdnatoase si mai simple obiceiuri alimentare pe care le putem adopta in
orice perioadd a anului, este consumul zilnic al salatei. Primavara poate fi
considerata, din acest punct de vedere, sezonul care deschide pofta pentru
salate, caci diversitatea legumelor proaspete este foarte mare. Tn plus,
aceasta perioada a anului este singura in care putem gasi din abundenta
legume proaspete (nu congelate, sau la borcan).

Salata poate asigura consumul mai multor portii (recomandate de
catre specialisti) de fructe si legume si poate furniza organismului o gama
variata de vitamine, nutrienti si antioxidanti. Salata verde se afla in acest
moment in meniul oricarui restaurant, deci si daca mergeti sa mincati in
oras puteti face alegeri sanatoase, iar in incercarea de a comercializa si
mincare mai sinatoasa, foarte multe lanturi de fast-food au introdus deja
in meniul zilnic salata. Unele chiar foarte diverse si gustoase. lar daca
dorim sd mincam acasi, pregitirea unei salate nu ne ia mai mult de 5
minute, partea cea mai buna fiind aceea ca o putem face combinind
legumele dorite si punindu-i cantitatea de otet sau sosul light care ne
place.

Salatele inseamna sanatate si placere sa le consumam: textura,
mirosul si culorile ne incita toate simturile, iar de multe ori ne ofera si o
senzatie racoroasa. Salatele sunt preferate chiar si de cétre copii, deci sunt
o alternativa perfecta daca acestia nu vor sa consume legume altfel. lar
pentru a le face mai apetisante, parintii pot adauga in ele si fructe, sau pot
cere ajutorul celor mici pentru a le prepara. Datorita beneficilor aduse
sanatatii, specialistii sunt de parere ca salatele trebuie consumate, cel
putin primavara, mult mai frecvent, realizind si o lista a celor mai
importante 4 motive.

SALATELE sunt preparate culinare care intra in componenta
meniurilor si se caracterizeaza prin urmatoarele:

- au continut ridicat de substante minerale si vitamine, provenite
din legumele si fructele folosite la preparare,

-au valoare calorica redusa,

-au aspect si colorit viu, influentand pozitiv apetitul,

-sunt usor digerabile, datorita cuantumului de celuloza din
compozitie, ceea ce favorizeaza si digestia celorlalte preparate din meniu.
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In cadrul meniului, salatele pot ocupa primul loc cu gustiri sau insotesc
alte preparate culinare (mincaruri, fripturi) in scopul de a completa
valoarea nutrim a gustativa a acestora.

MATERIILE PRIME utilizate sunt in principal legumele, pe
linga care mai sun: prezente si alte alimente cum sunt: carnea si produsele
din carne, oudle, produsele lactate, fructe, etc.

Prin asocierea legumelor cu celelalte alimente se completeaza
valoarea nutritiva a salatelor, determinand cresterea satietatii acestora.

CLASIFICARE

1 .In functie de procesul tehnologic la care sunt supuse alimentele,
salatele pot fi :

- salate crude,

- salate fierte,

- salate coapte,

- salate combinate,

- salate murate/marinate.

2.-In functie de numarul componentelor, salatele pot fi :

- salate simple, cu un singur component,

- salate compuse, cu doua sau mai multe componente.

CONDITII DE CALITATEA SALATELOR

Salatele trebuie sa fie proaspat pregatite, pentru a nu-si modifica
aspectul prin oxidare. Salatele din legume tratate termic trebuie sa aiba
legumele folosite bine fierte sau coapte dar sa-si pastreze forma data prin
taiere.

In salata trebuie sa se distingd toate componentele previzute in
reteta.

Gustul, mirosul, aroma trebuie sa fie specifice alimentelor folosite,
condimentarea sa fie normala Structura salatelor trebuie sa se asocieze cu
preparatul pe linga care sunt servite, asigurind nu numai armonia
culorilor cat si o buna digestibilitate.

Armonizarea culorilor, diferitele ornamente realizate pot fi pe cat
de simple pe atit de atragatoare,contribuind nu doar la ridicarea valorii
nutritive cat si la deschiderea apetitului.

DEFECTE, CAUZE, REMEDIERI

Defectele ce pot apare la prepararea salatelor pot fi :

- aspect necorespunzator (legume vestede, culoare sau consistenta
modificata prin oxidare)

- gust si miros nespecific (gust de fermentat, de amar,
condimentare excesiva)
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- salatele fierte sau coapte pot avea legumele de consistenta tare
sau sfarimata,

- salatele combinate pot prezenta structura neomogena.

Defectele salatelor se datoreazd 1in principal nerespectarii
procesului tehnologic si hu mai pot fi remediate.

TRANSFORMARI CARE AU LOC IN TIMPUL PREGATIRII
SALATELOR

Tn timpul pregitirii primare a legumelor au loc pierderi cantitative
prin indepartarea partilor necomestibile si pierderi ale componentelor
nutritive (vitamine, saruri minerale) prin nerespectarea cerintelor de
prelucrare corespunzatoare.

Tn timpul prelucrarii termice au loc transformari fizice si chimice
care influenteaza

structura, gustul si digestibilitatea preparatului. Astfel :

- celuloza si substantele pectice se inmoaie,

- proteinele coaguleaza si formeaza crusta protectoare,

- glucidele caramelizeaza.

in timpul fierberii unele legume cedeazi apa, pierzand din greutate,
iar altele absorb apa datorita amidonului si 1si maresc volumul Si
greutatea. De asemenea, in timpul prelucrarii termice vitaminele si
substantele minerale se pierd cu usurinta prin oxidare si degradare, ceea
ce impune completarea lor cu legume proaspete pentru decor.

Fisa tehnologica
Prepararea salatei din legume fierte
Ingrediente: o sfecld, 2-3 morcovi, 2-3 cartofi,. 2-3 castraveti
murati, o ceapa, ulei sare dupa gust.
Pentru ornare: porumb conservat, mazire conservatd, ou fiert,
patrunjel, marar, boabe de rodie. 2-3 masline etc.
Lucrati in echipe. Respectati formele de igiend si proiectic a
muncii ia fiecare etapa de lucru
1. Morcovii cartofii, sfecla fierte intregi, cu coaja, se curdta de coaja
(cind s-au racoirit). Ceapa se curatd de coaja si se spala.
2. Legumele se taie cubusoare, se lasd neta alte bucatile care ne vor
servi pentru ornare. Ceapa i castraveti se taie marunt.
3. Se amesteca totul, se adaugd ulei se sireaza dupa gust. Se pune in
farfurie si se orneaza.
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Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:

1. Identificati strategiile didactice ce pot fi utilizate in cadrul lectiei
de educatie tehnologica din ciclul primar.

2. Dati exemplu de utilizare a tehnicii Cubul — Cubul sanatatii — in
cadrul lectiilor de formare a capacititilor de intelegere a
cunostintelor la subiectul Alimentatie sandtoasa in clasa a Ill-a.

3. Modelati o secventa de lectie.

Tema 4. SERVIREA MESEI
Modalitati de servire a mesei.
Reguli de comportament la masa.
Mentinerea ordinii si a curateniei in bucatarie.
Metodologia predarii-invatarii continutului ,, Alimentatia echilibrata

el NS>

si sanatatea”.

1. MODALITA TI DE SERVIRE A MESEI

Masa familiala, cea de toate zilele trebuie sa fie si ea apetisanta si
ingrijitd, ca si cea festivd. Un vechi dicton spune ca " omul inteligent se
hraneste cu ochii ". E de preferat o farfurie de faianta, intactd, uneia de
portelan ciobit, chiar daca aceasta a fost cindva foarte frumoasa. E de
preferat fata de masa din in, apretatd, uneia dintr-o tesatura scumpa, dar
acoperita de pete. Se Intelege de la sine, ca in zilele de sarbatoare ne vom
ocupa in mod deosebit de aranjarea mesei. Pentru mese festive, fata de
masa si servetelele vor fi si ele festive, de o albeata imaculata, iar pentru
reuniuni intime se pot folosi fetele de masa colorate. O fata de masa
trebuie sa fie destul de mare ca sa ascunda, pe cit posibil, picioarele
masei. In nici un caz nu vom folosi fete de masa din material plastic,
chiar daca imita perfect cea mai sofisticata tesaturd. E bine sa asezam sub
fata de masa un molton subtire care protejeaza furnirul mesei. Trebuie sa
asiguram un anumit spatiu pentru fiecare invitat, chiar si pentru cei foarte
bine educati care stiu sd-si tind coatele pe linga corp. Ca musafirii sa se
simta confortabil, acest spatiu trebuie sa fie de cel putin.

Atit masa familiala cit si cea festiva sunt asezate la fel, dar difera
numarul farfuriilor, al tacimurilor si al paharelor in functie de felurile de
mincare. Fiecare farfurie va fi dublatd de o alta care se aseazd dedesubt,
pentru serviciu, si care utilizatd doar pentru a pune pe ea farfuria din care
mincam. La mesele de fiecare zi ne putem lipsi de cea de-a doua farfurie.
O masa festiva se prezintd, de obicei, astfel : farfuria pentru primul fel
este asezata deasupra farfuriei de serviciu. Pe ea se pune servetelul
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frumos Tmpaturit. Chiflele sau feliile de piine se pun in doua-trei cosulete
speciale, repartizate simetric. Locul furculitelor este la stinga farfuriei.
Aliniate de la dreapta spre stinga in ordinea utilizarii lor, acestea se
aseaza cu dintii in sus.

La dreapta, se pun cutitele, cu partea taioasa spre farfurie, tot in
ordinea utilizérii - cel mai Indepartat este pentru primul fel de mincare,
adica pentru peste iar 1n fata farfuriei sta lingura de supa cu curbura in sus
si uneori lingurita de desert ( daca e loc pe masa ). Nu vom aseza
niciodata alaturi mai mult de trei cutite si de trei furculite. Restul
tacimurilor - linguritele de tort, furculitele mici pentru baclava sau pentru
fructe nu se pun pe masd ci pe o masutd de serviciu sau pe un bufet,
pentru a fi la indemina.

\J&:‘W

Jce#«/

ﬁ\/

Fig. 7. Modul de aranjare a mesei

Aceste reguli nu sunt batute in cuie. Numdrul tacimurilor si
asezarea lor difera in functie de meniul servit la masi. In desenele
prezentate veti gasi solutiile la care trebuie sa recurgeti. La toate mesele
Cit de cit solemne este obiceiul sa se schimbe tacimurile dupa fiecare fel
de mincare. La o masa mai putin pretentioasd nu vom schimba tacimurile
decit daci avem peste. In general vom folosi patru farfurii : farfuria
pentru antreuri, farfuria de supa, farfuria intinsd si farfuria de desert.
Bolurile (castroanele) pentru supa limpede (consome) nu se pun de la
inceput pe masa cu se aduc odatd cu supiera.

Tacimurile se pot pune si pe suportul destinat lor care va fi asezat
la dreapta farfuriilor. Pe suport vom aseza, in dreapta, cutitul, cu partea
tdioasa spre farfurie, si in stinga lui furculita cu dintii in jos. Lingura si
linguritele pentru desert vor fi asezate in fata farfuriei. Daca utilizdm
suportul de tacimuri vom pune servetelul la stinga, direct pe fata de
masa.Tot in fata farfuriilor, spre drapta , este si locul paharelor. Trei
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tipuri de pahare sunt obligatorii - de tuica, de vin (paharul de vin rosu ¢
ceva mai mic decit cel de vin alb) si de apa. Retineti ca ele trebuie sa faca
parte din acelasi serviciu.

Paharele speciale se gisesc pe o masa separatd, pe o teava, si
fiecare invitat se serveste cu ce-i place. E bine ca sortimentul de aperitive
sa fie variat. Sticlele stau si ele la Indemina, pe o altd teava. Sampania si
coniacul nu se servesc decit la sfirsitul mesei. Va prezentam aldturat
diverse tipuri de pahare, sticle si cani. Sticlele de vin si apa vor fi dispuse
simetric pe masa, la indemina barbatilor care fac oficiul de a servi
bauturile. Pentru a nu pata fata de masa, sticlele se pun pe o tavita sau pe
farfurioare speciale. Apele minerale se servesc in sticlele lor originale ca
si vinurile strdine. Decorarea masei depinde de marimea ei, de rangul
musafirilor si de imprejurari. Aproape indispensabile, florile si luminarile
vor incinta privirea.

Florile trebuie puse in vaze joase ca sa nu-i impiedice pe meseni
sd se vada.

Nu vom pune pe masa decit ceea ce poate servi la o Intrebuintare
imediata. Exceptie fac solnitele si recipientele pentru piper care vor trebui
sa fie suficiente (una pentru circa trei - patru persoane). Vom avea grija
ca acestea sa nu fie infundate sau umede. O gospodina atentd pune in
recipientul respectiv citeva graunte de orez. Daca nu folosim recipiente
cu capac perforat, celelalte trebuie sa fie insotite de lingurite pentru ca
nimeni sa nu fie silit sa se foloseasca de propriul cutit, ceea ce ar fi o
greseald. Sa retinem deci c@ untdelemnul, otetul, mustarul, smintina etc.,
se vor aduce doar daca cineva le cere. O gazda atenta le are pregatite si le
ofera. Pentru sosuri se foloseste o sosiera. Atentie : sosul nu se pune nici
pe fripturd dar nici pe piure sau pe alte garnituri (macaroane, sote de
legume etc.) deoarece e estetic. Sosul se pune in farfurie si se moaie in el
bucatele de carne taiate pe rind. Nu se amesteca tot ce avem 1n farfurie de
la inceput cu toate ca este gustos dar " pasta " obtinutd este imposibil de
privit. Odatd intrebuintatd sosiera va fi luatd de pe masa. Salata se
serveste in castronele separate, pentru fiecare invitat in parte. Cind
friptura este tdiatd la masa, gazda trebuie sa aibd la indemind tacimuri
speciale. E de preferat insa ca aceasta operatie s fie facutd in prealabil,
iar friptura sa fie prezentata felii, pe frunze de salata.

In mai multe tiri salata se manincid separat dupa friptura.
Scobitorile nu-si au locul pe masa pentru ca nu se folosesc in public.
Argintiria este obligatorie ? Tn cazul unor mese festive , dar pentru
mesele obisnuite existd tacimuri de otel inoxidabil care sunt frumoase si
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usor de intretinut. E adevarat ca argintaria confera mesei eleganta, dar sa
nu uitdm ca trebuie sa straluceasca de curatenie. Ca tot ce este pretios,
argintdria cere o Ingrijire speciald, iar daca nu avem timp pentru asa ceva
e preferabil sa renuntam la ea. Ca mesele festive sa nu ne sperie prin
dificultatile ce le creeaza, este necesar un exercitiu indelungat. Sa-I
facem in cadrul meselor de Duminica, imaginindu-ne ca avem invitat,
chiar daca suntem doar in familie. Cu acest prilej, vom pune o fata de
masa deosebitd, tacimurile si vesela pe care nu le folosim zilnic si vom
pregati o mincare speciald. Este obligatoriu ca toti membrii familiei sa
respecte aceasta, fiind punctuali, ajutind sau, dacd se plimba dimineata,
aducind o floare sau cumparind un desert special (fructe, prajituri).

Diferite tipuri de mese festive

1. Receptia este o intrunire oficiala, organizata de obicei pentru un
distins oaspete, ca de exemplu o petrecere datd inaintea sau dupa
deschiderea unui muzeu, sau dupa un spectacol artistic, sau cu ocazia
unei aniversdri. De asemenea poate fi oferita de ambasade, cu prilejul
sarbatoririi zilei nationale, de ministere, cu ocazia numirii unui nou
ministru etc. Invitatiile sunt obligatoriu scrise, specificindu-se ora, care se
va respecta cu strictete. De reguld incepe la orele 20.00 sau dacéd este
dupa un spectacol, de la 22.30.

Tinuta este de mare gald, foarte elegantd. La aceste petreceri,
invitatii vor fi primiti diferit. Daca musafirul este singur, un portar sau
stapinul casei, sau unul dintre cei apropiati lui ii va lua paltonul, inainte
de a-1 ruga sa intre in salon. Acest gest nu il va face niciodata stapina
casei. Daca soseste un cuplu, acesta se poarta ca la restaurant. Barbatul si
nu personalul casei o ajutd pe doamna. Cind apar amfitrionul si sotia sa, il
saluta pe cel sosit si-1 prezinta, daca este cazul, invitatilor.

Apoi urmeaza o perioada scurtd de conversatie cind cunostintele
discuta impreund, necunoscutii intrd in contact cu ceilalti, in timp ce se
bea fie un vermut, dulce sau sec, cu sau fara gin, un aperitiv de marca sau
un cherry si se servesc sticksuri, alune, fistic, masline, moment cu care
se Incepe crearea unei ambiante placute. E permis sa fumezi doar dupa ce
ai cerut voie.

2. Cocktail-party este 0 reuniune improvizatda ce poate incepe
oricind dupa ora 17 si se termind la ora 21. Invitatii sosesc si pleaca cind
doresc cdci se discutd, de obicei, in picioare. Se intimpld sa se danseze.
Se servesc fursecuri sau alte prajituri si, bineinteles, coctailuri oricit de
variate. Se pot oferi ceea ce se numeste "asiette anglais " - farfurie cu
sandvisuri asortate. Nu este obligatoriu sd-i cunosti pe ceilalti musafiri, ci
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doar sd-i saluti pe stdpinii casei care te-au invitat. Tinuta feminina
eleganta rochie de coctail, eventual cu palarie, tinuta masculina de oras.

3. Se va evita cacao sau ciocolata. Se va oferi ceai cu prajituri, tort
sau fursecuri, iar ca bauturi coniac si rom ce se pot turna si in ceai. Este
mai mult o reuniune pentru doamne.

4. Dineul este o masa obisnuita (de seard), fard ceremonie, cu doua,
trei feluri urmate de ceai sau cafea.

Minuirea tacimurilor

Felul in care staim la masd s$d minuim tacimurile {ine tot de
educatie. Daca scaunul e prea departe de masa, riscam sa ne patam, oricit
de atenti am fi. Trebuie sa ne asezam 1n asa fel incit doar capul si fie
aplecat putin deasupra marginii mesei, nu si umerii. in masura posibilului,
partea de sus a corpului si trebuie si se miste cind ducem ceva la gura;
aplecim numai capul. Atentie la coate! Cum am mai spus, trebuie sa stea
apropiate de corp. Totusi si nu exageram, Intepenind intr-o pozitie
incomoda. Lingura si cutitul se tine Tn mina dreaptd. Nu existd nici 0
exceptie de la aceasta reguld. Nu vorbim aici de stingaci: ei sunt putini i,
in general, stiu sd foloseascd si dreapta. Furculita este tinutd in mina
stinga cind utilizadm cutitul in acelasi timp cu ea. Cind terminam de taiat
cu cutitul bucética pe care voiam s-o mincam, trecem furculita in dreapta,
daca suntem indeminatici, putem minca si cu stinga.

La sfirgitul unui fel de mincare, in farfuria care trebuie luatd punem
paralel cutitul si furculita, cu dintii in jos. In tnp ce mincim, tinem
tacimui deasupra farfuriei, fard si-i ridicim prea mult in aer §' fard sa
gesticulam cu el.

Lingura se tine ca un creion, intre degetul mare si cel aratator; o dir
"am cu ajutorul degetului mijlociu si al incheieturii.

Cutitul se tine intre degetul mare si cel mijlociu, aratatorul
sprijinindu-se pe spatele minerului. Tn nici un caz nu se pune aratatorul pe
spatele lamei. Cind folosim furculita, o intoarcem cu dinti in jos pentru a
o infige 1n bucata din farfurie. Brinza se duce la gura cu furculita (dar fara
ca dinti acesteia sda fie infipti in ea!), nu cu cutitul. Dacd un invitat
maninca astfel, ,,oferiti 0 baionetd”, spunea cu umor Pistorel. Duca un
tacim ne scapa pe 0s, cerem altul. Nu-1 stergem sau nu suflam in el,
spunind: «Nu-i nimic». Cind bem, pastram tacimui in farfurie: furculita la
stinga, cu dingii In jos, si cutitul la dreapta, cu lama sprijinitd de marginea
farfuriei. Daca farfuria este goald si punem tacimurile incrucisate, este
semn ca dorim sa fim servili Inca o data din felul respectiv.

77



La masa trebuie evitate orice zgomote: plescaitul, sorbitul,
ciocnitul tacimurilor de vesela, oftaturile etc.

Folosirea servetului. La inceputul mesei punem servetul pe
genunchi, fard a-1 despaturi complet. Ne servim de el cu discretie,
tamponindu-ne buzele. Pe vremuri, servetul se Tnnoda Tn jurul gituiui ori
se fixa in decolteu sau 1n gulerul camasii. Astazi astfel de gesturi nu se
mai fac. Riscim ca in mintea unu' chelner mai glumet si se nascd
intrebarea: doriti s va rad si sa va tund, domnule? La sfirsitul mesei,
servetul se aseaza linga farfurii, fara a-1 Impaturi.

Tn nici un caz nu vom pune pe genunchi servetele de hirtie. Uneori
invitatii (mai ales femeile) folosesc la masa servetelele de hirtie Dupa
folosire, acestea nu se pun pe masa, ci inapoi in poseta.

=7
Tacimurile stau astfel cind nu am terminat de mincat.

Cind farguria e goala si mai dorim din felul respectiv, punem tacimurile
incrucisate.
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Cind bolul de supa este suficient de adinc, lasam lingura induntru.

Cind am terminat de mincat ciorba, lasam lingura in farfurie.
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Reguli de servire a mesei

1. Se spald miinile Tnainte de a lua masa, inainte de a prepara ce de
mincare, dupd pregétirea alimentelor, dupa ce ati mers la baie.

2. Daca aveti vreo rana deschisa la mina, atunci cind sinteti la
bucatarie puneti un plasture pentru a evita contactul direct cu
produsul alimentar.

3. Nu stranutati, nu céscati si nu suflati nasul deasupra unei portii
de mincare.

4. Nu treceti mina prin par, nu scarpinati pe git sau la nas si apoi sa
bagati un deget in sos ca sa vedeti daca mai trebuie sare sau nu.

5. Inainte de a sparge un ou sau de curita un cartof spilati coaja.
Aceasta contine multi microbi.

6. Spalati bine fructele si legumele inainte de a le consuma. Evitati
sd mincati fructe lovite sau legume vestede si stricate.

7. Verificati termenul de garantie si calitatea conservelor si ale

semipreparatelor.

Pastrati produsele perisabile la rece.

9. Pentru a elimina orice sursa de germeni si praful spalati vesela si
tacimurile si curatati masa inainte si dupa ce ati preparat.

10. Interziceti animalelor de casa accesul in bucatarie in timp ce
gatiti

©

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:

1. Descrieti modalitdtile de servire a mesel.

2. Analizati avantajele diverselor forme de organizare a
activitdtii didactice ce pot fi utilizate in formarea
competentelor ,,Servirea mesei” din treapta primara.

3. Dati exemplu de utilizare a formei - lucrul in grup — la
lectiile de formare a capacitatilor de dobindire a
cunostintelor la subiectul Servirea mesei in clasa a IV-a.

2. REGULI DE COMPORTAMENT LA MASA
wSe spune ca piatra de incercare a educatiei unui om este
comportamentul sau la masa”
Inca din cele mai vechi timpuri, masa s-a desfasurat dupa un
anumit ritual, Impundnd anumite reguli care astdzi constituie criterii de
apreciere a unei persoane bine crescute. Exista tendinta de a adopta stilul
modern 1n detrimentul regulilor clasice; tindem spre simplitate si
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comoditate, dar nu trebuie si uitim totusi de codul bunelor maniere. intr-
un secol in care bunele maniere se uitd mult prea des si in care masa nu
mai este un moment deosebit in familie, vd propunem cateva reguli
generale ale unei tinute corecte la masa:

- Spalati obligatoriu miinile Tnainte de a va ageza la masa;

- La masa stati drepti, dar nu Intepeniti;

- Nu puneti coatele pe masa ci numai antebratele, iar coatele tineti-
le lipite de trunchi;

- Nu tineti picioarele sub scaun, dar nici prea in fatd, pentru a nu
incomoda celelalte persoane de la masa;

- Puneti-va prosopul pe genunchi;

- Nu suflati in mincare pentru a o raci, ci asteptati ca aceasta sa se
raceasca de la sine.

- Taiati painea cu cutitul si nu o rupeti grosolan cu mana;

- Nu va ridicati de la masa fara nici un motiv; Asteptati sa termine
toti de mancat. Daca totusi trebuie neaparat sa parasiti masa, cereti-va
politicos scuze si plecati fara sa deranjati vecinii de la masa;

- Nu goliti paharul (de apa sau de vin) dintr-o data;

- La o masa mare cu un meniu complex, folositi tacdmurile din
exterior spre interior;

- Nu aduceti farfuria la gura atunci cand méancati supa;

- Nuinclinati farfuria pentru a termina supa.

- Nu sorbiti din lingurd si umpleti lingura in proportie de % cu
supd;

- Nu mancati branza folosind cutitul. Puneti-0 pe péine de a o duce
la gura;

- Nu intindeti miinele pentru a lua un aliment situat departe de
dumneavoastra, ci cereti-l politicos unei persoane care e mai aproape de
acel platou;

- Nu faceti zgomot in timp ce mincati. Mestecati cu gura inchisa;

- Nu mincati cu degetele (exceptie in cazul oaselor de animale
mici, de ex. prepelite).

- Nu beti si nu vorbiti cu gura pling;

- La sfarsit nu uitati s8 multumiti pentru masa.

Regulile generale ale unei tinute corecte sunt valabile si la masa.
Stam drept, dar nu intepeniti. Nu punem picioarele nici sub scaun , dar
nici prea departe in fata, pentru a nu-i incomoda pe vecini. Nu ne agatam
de scaun. Pozitia miinilor are o mare importanta la masa. In nici un caz
bratele si mai ales coatele nu trebuie sa stea pe masa. Nu tinem cu miinile
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farfuria din care mincam. Pozitia corecta, de repaos, este cea cu bratele
lipite de corp si cu incheieturile miinilor sprijinite de marginea mesei.
Aceasta tinutd se schimba cind mincam, pastrindu-ne Insa coatele lipite
de trunchi. Ne vom verifica tinuta inainte de a intra in sufragerie,
spalindu-ne miinile in prealabil. Eventualele retusuri necesare dupa masa
se vor face numai in baie ca de exemplu improspatarea rujului, sau
aranjarea parului. Daca nu avem o baie curatd, nu invitdm musafiri ! Nu
trebuie sd mincadm niciodata grabit sau nervos. Este nu numai o regula de
politete, ci si o prescriptiec medicald. Mai grave sunt discutiile neplacute
din timpul mesei. Sa le evitdm si sd ne impunem sa fim calmi. Si asa,
viata noastra este destul de stresata.

Sa ne bucuram de prilejul pe care ni-1 ofera o masa impreuna cu
familia. Sa nu bem si sd nu vorbim cu gura plind. Este o reguld care ar
trebui sa fie destul de cunoscutd dar care este incdlcatd zilnic. Oamenii
care 1ncearcd sa manince si s povesteascd 1n acelasi timp fac o impresie
dezagreabila. Trebuie sd fim atenti cd buzele sd fie mereu inchise in
timpul mestecatului. Este de prost gust sa tinem degetul mic usor ridicat
cind mincam sau cind bem.

Daca avem ciini sau pisici, acesti n-au ce cauta in sufragerie
oricit de mult i-am iubi. Este nu numai o lipsa de respect fata de musafiri,
ci si prilej de incidente nedorite. Un obicei prost, specific romanilor, de
care acestia nu se pot debarasa, este acela de a-i obliga pe musafiri sa
manince mai mult decit vor. Repetati si invatati formulele: "Da , va rog" ,
"Nu , multumesc" , "Yes , please" , "No, thank you" . Sa ne gindim bine
cind le rostim. Sunt gazde la noi si chiar in alte tari care ne iau in serios.
Daca ne imaginam céa este de bun gust sa refuzam a doua felie de tort cu
toate ca am mai mincat o portie, riscam sd raminem fard ea,deoarece a
doua oard nu ni se mai oferd daca am spus "Nu , multumesc". Masa se
transforma 1intr-un adevarat calvar cind inimoasa gospodina repeta
insistent: "Dar mai luati o sarmaluta, sunt delicioase!" Nu ne asezam la o
masa ca sa mincam pe saturate. Se poate cere sau lua dintr-un fel care
ne-a placut in mod deosebit sau se poate refuza o mincare care ne face
rdu sau nu ne place. Politicos este sd acceptam si gustam din felul
respectiv, pentru a nu jigni gazda. Tot de politete tine si tactul gazdei de a
oferi mincare suficienta - nici prea multa, nici prea putind fara a-si lauda
excesiv preparatele culinare. Musafirii o pot face, cu moderatie 1nsa, spre
incintarea gospodinei, dar nu strigind peste masa si nici cerind in acel
moment reteta. Cu atit mai mult nu este cazul sd se comenteze asupra
procurarii dificile a unui produs. Masa trebuie sa decurga firesc, fara
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ostentatic. Am putea spune ca aceastd e o norma ideala, greu de atins, la
care trebuie sd contribuie si invitatii dacd simt cd gazda este in impas
datorita tineretii sau a lipsei de experienta. Nu vor cere un antinevralgic si
un pahar cu apa in momentul in care gazda este foarte preocupatd sa nu i
se raceasca gustdrile calde. Nu vor cere ketchup, piper, smintind sau alte
ingrediente daca nu le sunt oferite, pentru ca s-ar putea ca ele sa lipseasca
si gazda sa se simta jenata.

Sa mancam asa cum gateste gospodina ! Obligatia ei este sd
guste in prealabil din toate bucatele si sa le condimenteze moderat, iar a
musafirului sd le accepte ca atare. E foarte neplacut sa dam sfaturi
culinare 1n functie de preferintele noastre. Fie ca e o masa festiva, fie ca
este una obisnuita, efortul gospodinei trebuie rasplatit cu o remarca de
genul: Delicioasa supa! *” Ce frumos aratd salata ! >’, “Ce bine miroase
friptura!”.

Ne vom abtine de la orice discutii sau observatii dezagreabile.
Copilului cu care am venit 1i vom face observatii acasa, ca si sotului care
a depasit numarul de pahare. Ne vom impune sd nu stdm cu ochii atintiti
asupra membrilor de familie cu care am fost invitati, aruncindu-le priviri
ucigatoare cind gresesc ceva. Educatia nu se face in acel moment, caci
atmosfera va deveni insuportabila pentru toti.

Felul Tn care stam la masa si mincam tine de educatie. Distanta
mare dintre corp si farfurie sta la originea tuturor greselilor care se comit
la masda. Daca scaunul e prea departe de masa este inerent sa ne patam
ori cit de atenti am fi. Trebuie sa ne asezam 1n asa fel incit capul sa fie
aplecat putin deasupra marginii mesei. Dacd am presupune ca un ecran
este asezat intre masa si noi n-avem dreptul sa-1 atingem decit cu fata, nu
cu umerii sau cu tot bustul. In masura posibilului, partea de sus a
corpului nu trebuie sa se miste cind ducem ceva la gura, aplecam numai
capul. Atentie la coate ! Cum am mai spus trebuie sd stea lipite pe cit
posibil de corp. Sa nu exageram si sd intepenim intr-o pozitie nefireasca.
Lingura si cutitul sunt tinute intotdeauna in mina dreapta. Nu exista nici o
exceptie de la aceasta regula.

Furculita este tinutd In mina stinga cind utilizam cutitul in acelasi
timp cu ea. O vom trece in dreapta cind terminam de taiat cite o bucata de
fripturd, de pilda.

La sfirgitul unui fel de mincare, in farfuria care trebuie luata,
punem paralel cutitul si furculita, cu dintii in jos. In timp ce mincim
tinem tacimul deasupra farfuriei, fara sa-l ridicdm prea mult in aer mai
ales farad sa gesticulam cu el. Lingura se tine ca un creion, intre degetul
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mare si cel aratitor, si o dirijam cu ajutorul celui mijlociu si al
incheieturii miinii.

Cutitul se tine intre degetul mare si cel mijlociu, iar aratitorul se
sprijind pe spatele minerului. In nici un caz nu se pune aratitorul pe
spatele lamei. Cind folosim furculita o intoarcem cu dintii in jos, pentru a
o putea infinge in bucata pe care o ducem la gurd. Brinza se maninca cu
furculita nu cu cutitul. Daca un invitat manincd astfel “oferiti-i 0
baioneta” spunea cu umor Pastorel Teodoreanu.

Dacé un tacim ne scapa pe jos din neatentie, cerem altul. Nu-I stergem
sau nu suflam in el spunind: "Nu-i nimic". Cind bem, pastram tacimul in
farfurie:

1. furculita la stinga,

2. cudintii in sus,

3. sicutitul la dreapta, cu lama sub curbura furculitei.

Daca farfuria este goala si punem tacimurile Incrucisate, este
semn cd dorim sd mai fim serviti din felul respectiv. La masa trebuie
evitate orice zgomote: plescaitul, sorbitul, ciocnitul tacimurilor de vesela,
oftaturile,etc.

Indepartarea resturilor rimase intre dinti nu se face la masa, in
prezenta tuturor. Retrageti-vd la baie! La 1inceputul mesei punem
servetelul pe genunchi, fara a-1 desfasura in totalitate. Ne servim de el cu
discretie tamponindu-ne gura. Este absolut interzis sa-I innodam in jurul
gitului sau sa-1 fixam si decolteu sau si gulerul camasii. La sfirgitul mesei
servetul se aseaza linga farfurie, fara a-1 impaturi ca la inceput. Daca
adoptdm o pozitie corectd la masa, nu este nevoie sa intindem servetelul
pe genunchi.

Mincarea este servitd de gazda, de un personal calificat sau, pur si
simplu, platoul cu mincare trece din mind in mana. Gazda se serveste sau
este servitd ultima. Sa evitdm sd ne umplem pina la refuz farfuria. De
asemenea, cind mincdm, sd nu ne tidiem bucdti prea mari dar nici prea
mici, ca sa nu cada din furculita. Sa nu ne grabim sa tdiem toatd bucata de
carne de la inceput, ca sd scapam de grijd. Credm o impresie
dezagreabila. Marginea farfuriei trebuie sd ramina curata oricare ar fi
felul de mincare servit. O farfurie nu trebuie sa aiba un aspect urit nici
dupa ce am terminat de mincat. Asta nu Inseamna insd ca avem voie sa
sorbim din supa, ducind farfuria la gurd, si nici ca putem folosi piinea
pentru a sterge sosul. Cind ni se oferd un platou, trebuie si luam
intotdeauna bucata cea mai apropriatd de noi. Piinea taiatd in felii sau
chifle este adusd la masd in cosulete speciale. Dacd mai dorim piine si
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cosuletul este mai departe rugdm pe cel din dreptul lui s ne dea si noua
niste piine. Persoana respectiva ne va oferi tot cosuletul. Nu ni se va da
cu mina nici felia de piine nici chifla dorita. Obiceiul considerat elegant
alta datd de a lua plinea cu mina nu mai este la moda. A-ti infige
furculita intr-o chifla este chiar caraghios. Ne servim cu cite o felie sau o
chifla, fard a le tdia cu cutitul. Rupem cite o bucatd din ele folosind
ambele maini.

Sa ne ferim de prostul obicei de a face cocoloase pentru a ne
calma nervii. Gazda trebuie sa aiba grija si de cei care nu beau bauturi
alcoolice, oferindu-le sucuri de fructe si apa minerald. Dupa ce s-a
asigurat ca toti invitatii au terminat de mincat, gazda este prima care se
ridicd, semn ca masa a luat sfirsit. Chiar dacd mai avem o inghititura in
farfurie sau o gurd de vin in pahar, vom face si noi acelasi lucru - ne
ridicdm de la masa. Dacd am terminat de mincat Tnaintea celorlalti nu
avem voie sd ne sculdm de la masa.

In salon, unde se bea cafeaua trebuie s asteptim invitatia gazdei
pentru a fuma. Micile accidente care pot surveni Tn timpul mesei - un
pahar spart, o lingurd scapatd, o patd pe haind vecinului trebuiesc
rezolvate cu tact, fara multa tesatura, tot de catre gazda. Se cuvine ca cel
care a spart un vas de valoare de exemplu s incerce sid-1 inlocuiasca,
daca este posibil.

Situatii speciale la masa.

Dupa atitea sfaturi de care trebuie sa tinem seama de la aranjarea
mesei pind la ce si cum mincam - astfel incit si putem fi considerati bine
crescuti, educati, iatd cd abordam subiectul " situatiilor generala " care
par a face exceptie de la regula. In realitate ele sunt tot niste reguli pe
care trebuie sd le cunoastem. Se maninca cu mina: biscuitii, fursecurile,
strugurii, ciresile, caisele,etc. Daca-i oferi cuiva un cutit, o furculita sau o
lingura, le oferi cu minerul. Personalul de serviciu va aduce tacimul cerut
pe un platou sau pe un servet. Dacad vi se cere sarea sau piperul le veti
pasa peste masa sau prin fata vecinului, nu prin spatele lui. Veti evita sa
cereti solnita unui comesean pe deasupra mesei, la o distanta prea mare.
O cereti vecinului iar apoi se da din mina in mana, asa cum am mai spus.
De obicei, cind dim mese acasa, nu exista personal de serviciu. in acest
caz, platoul cu mincare trece din mina in mina, de la gazda spre dreapta.
Doamnele se servesc primele, apoi domnii, iar gazda ultima - ¢ind platoul
a revenit la ea. Intre timp, stipinul casei toarna vinul, tot spre dreapta.
Paharele nu vor fi umplute pina sus. Sticla nu se dd din mind In mina.
Supa se serveste tot spre dreapta. La fel se procedeaza si cind stringem
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masa, cind un platou ajunge la noi ne servim cu lingura tinute in dreapta
si ne ajutdm cu furculita tinute in stinga. Numai chelnerii servesc cu
ambele tacimuri tinute intr-o singurd mind. Nu ne servim din platou cu
tacimurile noastre ! Paharele nu se ciocnesc efectiv, se ridica numai pina
la nivelul ochilor Tn timp ce se rostesc urarile consacrate:"Noroc!" , "La
multi ani!". Se ridicda numai paharul cu vin, tuica, etc., nu cele cu apa, cu
sucuri de fructe sau cu bauturi calde. Tinem toasturi sau discursuri numai
la mesele festive. Sa nu plictisim asistenta cu discursuri lungi! Cind le
plasim? Intotdeauna la sfirsitul felului principal cind musafirilor nu le
mai este foame si sunt dispusi sa le asculte. La sfirsitul toastului, cel care
I-a rostit ridica paharul in directia celui caruia i s-a adresat, iar musafirii Ti
urmeaza exemplul. Nici acum nu se ciocnesc paharele. Se obisnuieste ca
cel omagiat sa raspunda prin citeva cuvinte. Pentru a nu incetini ritmul
mesei, o va face putin mai tirziu. Daca este vorba despre o doamna,
aceastd raspunde foarte scurt, imediat, fard sa se ridice in mod
obligatoriu.

Citeva capcane.

Piinea si sandvisurile. Se maninca in mod diferit. Felia de piine se
rupe pe masura ce mincdm, in timp ce sandvisurile mari se taie cu cutitul
si se maninca cu furculita. Sandvisurile mici se maninca cu mina. Pentru
a Intinde untul se utilizeaza un cutit special, nu cel obisnuit. Nu se ia
untul direct din untiera ci se pune o bucatica pe o farfurie. Apoi, se unge
plinea rupta in prealabil, tinind-o deasupra farfuriei. Dulceata si mierea
nu se maninca direct din borcan. Fiecare isi ia pe farfurie atit cit doreste,
servindu-se de lingurita adusd la masa in acest scop. Mezelurile de toate
felurile, taiate in prealabil in felii sunt curatate de coaja se maninca dintr-
un paharel suport, cel mai adesea fixat pe o farfurioara.

Se sparge virful, se indeparteaza partea de sus cu lingurita , se
pun cojile in suport, sub ou, si apoi, dupa ce l-am mincat spargem si
coaja. Cartofii nu se taie cu cutitul si nu se zdrobesc cu furculita in
farfurie. O exceptie: cartofii fierti in coaja se inteapa cu furculita si se
curatd cu cutitul. Supele sunt servite n ceasca si se maninca cu o lingura
de supd ( model mic ). Daca suntem intre prieteni putem bea prima
jumatate a cestii, care este limpede. Apoi folosim lingura. Ciorbele se
maninca cu lingura. Nu se raceste o supa prea calda suflind in ea.
Asteptim si se riceascd. In nici un caz nu aplecim farfuria pentru a lua
ultima inghititurd. Nu se inmoaie niciodata piinea in supa si nici in sos.
Dupa ce am mincat, nu stergem farfuria cu o bucatd de pline.
Sparanghelul se maninca patru feluri :
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1. Se apuca partea mai groasa cu un servet si se maninca din partea
opusa.

2. Se prinde de la mijloc cu furculita tinutd in mina dreaptd si se
maninca mai intii partea subtire. Pentru ca e foarte fraged ne ajutam cu a
doua furculita tinutd in mina stinga.

3. Se apuca de partea groasa cu mina ( pe masa se afla obligatoriu
un bol cu apd) si se sustine cu furculita tinutd in mina stinga.

4. Cuosingura furculita tinutd in mina dreapta, daca sparanghelul
e foarte mic. Am observat ca nu se folosesc niciodata cutitul.

Salata si andivele - Se manincd gata taiate si preparate. Daca
bucétele sunt foarte mari se taie cu cutitul. Nu se duc la gurd bucati mari.
Nu este o greseald sa cerem otet, lamiie, sare, piper. Dar sa nu exageram
cerind toate cele de mai sus. Salata si andivele se maninca cit mai
aproape de starea lor naturali. In Franta salata se maninci la sfirsit,
separat. Muraturile, gogosarii, castravetii murati,etc.

Cind se oferd in castroane castraveti si gogosarii se iau cu
furculita proprie si se taie 1n farfurie pe masura ce se maninca. La fel ca
friptura. Gogonelele se pot lua cu mina pentru a nu face un " dus "
comesenilor cu sucul ce pote tisni din belsug. In farfurie se taie cu atentie
(din acelasi motiv) cu cutitul tinut in mina dreapta si furculita in stinga.
Nu se musca din muraturi. Conopida - se taie cu furculita; nu se foloseste
cutitul. Chiftelele, sarmalele, ruladele se taie cu furculita. Pestele nu se
maninca la fel ca friptura. Nu se taie cu un cutit normal. Tacimul de peste
este alcatuit dintr-un cutit de o forma speciald si o furculitd mai mica.
Cutitul se foloseste doar la transare, dezosare si ca ajutor la mincat. Odata
operatia terminatd ( desfacerea in doud si indepartarea sirei spindrii)
cutitul nu se mai foloseste la tdiat. Fiind foarte moale, furculita este
suficienta. Oasele pe care le avem in gura se pun pe furculita apropiata de
buze sau, in cazuri extreme, le putem scoate cu ajutorul a doud degete.
Pentru pestele din conserva ne slujim de furculita, tinutd in dreapta,
ajutindu-ne cu o bucata de piine, tinuta in stinga. Mincatul pestelui cere o
arta special. Inainte de a iesi in lume intrebati si apoi exersati acasa.

Pere si mere: le taiem cu cutitul de fructe in patru parti pe care le
curatam de coaja una cite una, ajutindu-ne de furculita. Se taie apoi in
bucati pe care le mincam cu furculita. Este admis ca sferturile pe care le
lasam cu coaja sa fie mincate cu mina. E necesar sa ne clatim degetele.
Daca para este prea zemoasa nu o mincam cu mina. Daca nu va pasa de
eticheta, puteti sa muscati din mar.
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Fragii si capsunile: se maninca cu mina daca au codita, daca nu
au se dau lingurite, mai ales cind sunt servite cu frisca.

Strugurii, viginele §i ciresile: se maninca cu mina, bob cu bob.
Simburii si coditele de cirese si de visine se pun pe farfurie.

Strugurii: se maninca cu simburi si pielita.

Piersicile: se tin cu mina stinga pentru a le taia in doua. Separam
simburile de fruct si-1 curdtam de coaja. Se maninca fructul cu cutitul sau
cu furculita.

Prunele si caisele le deschidem cu mina, scoatem simburile si mincam
fiecare jumatate.

Portocalele, mandarinele, clementinele: le tdiem in forma de
stea, scoatem fructul si-1 separam in felii pe care le mincam cu mina. Nu
este indicat sda ne servim de tacimul de fructe decit intr-o ocazie
deosebita.

Bananele: se curatd cu cutitul si se maninca cu mina sau, daca
sint pre moi, cu cutitul si furculita.

Pepenii si ananasul: sunt serviti in felii si se maninca cu
furculita n afard de cazul exceptional in care ananasul este foarte dus si
justifica folosirea cutitului. In Grecia ni se recomandd si curitim
pepenele de coaja si sa-l servim ntr-un castron mare, taiat in cuburi mici,
se maninca cu furculita.

Grape-fruit-ul:  este servit taiat in doud si se manincda cu
lingurita. in prealabil, se separa cu cutitul pulpa de coaja pentru a evita ca
sucul sa tisneasca atunci cind 1l mincam.

Kiwi: se taie in doua, iar miezul se scoate si se maninca.

Tn concluzie : la masd fructele se manincd numai cu ajutorul
cutitului, furculitei sau linguritei. Muscam cu pofta din ele numai cind
suntem in livada.

3. MENTINEREA ORDINII ST A CURATENIEI IN BUCATARIE

Buciétéria este spatiul in care se prepara hrana prin aplicarea anumitor
tehnologii asupra alimentelor (materiilor prime). Pentru pregatirea si
prelucrarea alimentelor se folosesc vase, ustensile si echipamente
specifice.

Activitatea desfasuratd in bucétarie are trei etape principale si fiecare
din ele are caracteristici bine stabilite. In bucitirie au loc activitati legate
de: pregatirea materiilor prime, gatirea propriu-zisa si spalarea vaselor.

Pentru ca fiecare dintre aceste etape sd se desfasoare cu cit mai putin
efort din partea celui care le realizeaza, este necesar sd existe o
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dimensiune a mobilierului care sa evite miscarile inutile si o dotare a
bucdtdriei cu ustensile, aparate si dispozitive moderne.

In bucitarie sint si multe ustensile. Ustensilele sint obiecte folosite la
realizarea operatiilor de pregéatire si de finisare a preparatelor culinare.
Dintre acestea cele mai utilizate In bucatarie sint: strecuritoarea,
razatoarea, tocatorul, telul, planseta, etc.

Dispozitivele se folosesc pentru executarea mai usoara a unor
operatii; printre acestea se numadra: dispozitivul de curdtat cartofi,
deschizatorul de conserve, dispozitivul de presat usturoiul, etc.

O importantd deosebita in bucatarie o au aparatele.

Aparatele se folosesc pentru urmatoarele scopuri:

- pentru prelucrarea alimentelor: masina de tocat carne, risnita,

robotul de bucatarie, mixerul, etc.

- pentru pastrarea si conservarea alimentelor: frigiderul,

congelatorul, etc.

- pentru pregatirea termicd a mincarii: aragazul, cuptorul cu

microunde, aparatul de prajit, etc.

De reguld, chiuveta si aragazul sint fixe si dependente de
coloanele de alimentare (cu apa si gaz) a blocului de locuit.
Masa de pregatit materia prima va fi amplasata in apropierea
chiuvetei.

Vasele sint pentru gatit (cratite, oale) si pentru servirea
preparatelor (vesela). Oalele si cratitele pot fi din tabld
emailatd, otel inoxidabil, aluminiu, sticld termorezistenta,
teflon. Acestea se vor pastra in dulapuri.

Prin dotarea cu obiectele necesare si amplasarea acestora
intr-un anumit mod, in bucétarie trebuie sa se imbine armonios
latura utila, functionald a ei cu cea estetica, placuta.

Tluminarea bucitiriei se realizeaza natural si artificial. In
cazul iluminarii artificiale este bine sd se asigure iluminarea
tuturor zonelor de lucru.

Temperatura aerului va fi mentinuta intre 18-20°C, simultan
cu o ventilare care sd asigure aer curat si proaspat.

Finisajul peretilor si al podelii trebuie sia asigure o
intretinere usoara, conditii igienice corespunzdtoare si aspect
placut. Peretii pot fi zugrdviti cu vopsea lavabila, tapete
lavabile sau faianta.
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Bucitaria trebuie intretinutd in ordine si curdtenie. Utilajul,
vasele, ustensilele trebuie sa fie curate. Ustensilele trebuie sa fie
puse in ordine, la locul stabilit (in sertare sau pe suporturi
speciale). Suprafetele de lucru (masa, tocatoarele) trebuie sa fie
curate. Tn frigider se face periodic ordine, pentru a nu admite
expirarea (alterarea) unor produse. Bucataria se aeriseste periodic.
Cosul pentru deseuri trebuie sa fie curat. Deseurile se string in
pungd de polietilend si se duc afard, la locul rezervat pentru
deseuri.

Respectarea normelor de igiend in bucatarie ne va ajuta sa
evitdim contaminarea alimentelor cu microbi In procesul de preparare,
depozitare a produselor alimentare.

Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:
1. Enumerati cu ce trebuie sa fie dotatd o bucatarie moderna.

2. Descrieti procedeele de mentinere a ordinii si curdteniei in
bucatarie.

4. METODOLOGIA PREDARII-INVATARII CONTINUTULUI
wSERVIREA MESEI”

Propunem Tn continuare metodologia aplicarii unor metode si
tehnici mentionate la predarea — invatarea — evaluarea subiectului bunele
maniere la masa.

Lucrul cu manualul. Manual de clasa a Ill-a la subiectul dat
propune studierea continutului Comportarea corectd in timpul mesei.
Acest subiect poate incepe cu o expunere, din partea invatatorului, despre
un comportament adecvat bunelor maniere, dupa care elevii vor analiza
independent schema Regulilor de comportament Tn timpul mesei
prezentatd in manual. Aceastd schema urmeaza a fi analizatd si comentata
ulterior, evidentiindu-se importanta respectarii regulilor de comportament
la masi. In rubrica Vreau sd pot face mai multe elevii vor reprezenta
individual un Pom magic cu reguli de comportament la masa. La fel
pentru evaluare se propune o sarcind de a bifa afirmatiile adevarate din
cele propuse. De ex.

] Avem grija sd nu ddm pe jos firimituri.

1 Cand mincam, folosim corect tacimurile.

O Cind am terminat de mincat, multumim pentru masa.

] Cind luam masa citim o carte.

1 Cind ludm masa, intindem cit putem picioarele sub masa. Etc.
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Lucrul cu imaginea. Imaginile sint utilizate foarte des in
explicarea unor continuturi ale disciplinei educatia tehnologica in ciclul
primar. Ele completeaza explicatia teoretica a invatitorului, prezentind
informatii vizuale care usor sint retinute de catre elevi. Astfel, valoarea
informativa si formativd a imaginilor din manual, din carti, reviste, etc.
este incontestabild. Subiectul cercetat poate avea la fel niste imagini
specifice unui comportament adecvat bunelor maniere la masa si celui
neadecvat bunelor maniere. invatitorul ghideaza analiza si valorificarea
imaginilor. El trebuie sd cunoasca si sa utilizeze tehnici de lucru, pe care
sd le aplice cu maxima eficienta, implicind elevii la o participare activa.

Ghidul metodologic al disciplinei propune urmatorul algoritm de
organizare a lucrului cu imaginea:
problema (aspectul, idea) la care se refera imaginea;
forma de organizare a lucrului;
sarcinile observarii imaginii;
etapele observarii;
distribuirea sarcinilor, analiza, compararea, interpretarea
elementelor din imagine;

e evaluarea / formularea concluziilor.

Dupa o analizd ampld a imaginii, elevii vor observa si vor
identifica mai bine comportamentul corect in timpul mesei.

Brainstorming-ul. Aplicind aceastd metoda, se pot ,,produce” o
multime de idei noi, susceptibile de a fi solutii pentru unele probleme
dificile, pentru formularea unor concluzii, etc. Fiecare participant la
brainstorming este nu numai un producator de idei, ci si un ,,procesator”
al ideilor emise de ceilalti. Astfel se produce o reactie creativa in lant.
Metoda datd poate fi aleasa in cheia cercetirii noastre la subiectul ce se
referd la importanta respectarii regulilor de comportament in timpul
mesel.

Sint citeva conditii de aplicare optima a metodei Brainstorming:

- se alege un lider care, asistat de invatdtor, va colecta si va
nregistra ideile;

- se anunta sarcina de lucru;

- se inainteaza idei de fiecare elev;

- toate ideile se fixeaza;

- examinarea si sortarea ideilor;

- selectarea celor mai reusite idei;

- realizarea posterului cu ideile selectate.
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Pe parcursul realizarii metodei se va mentine un climat favorabil,
se accepta toate ideile emise, elevii vor fi incurajati si formuleze toate
ideile lor, oricit de bizare ar parea ele, fara teama ca acestea vor fi
criticate sau luate in deridere, etc.[Apud., p. 20]

Lucrul in grup. Acest procedeu constd an organizarea si
mentinerea unor relatii de cooperare intre elevii unui grup sau ai mai
multor grupuri, in vederea rezolvarii sarcinilor de invatare. Aceasta forma
de organizare a lucrului stimuleaza spiritul de cooperare si de competitie.

- Pentru a lucra in grup sint propuse niste reguli:

- Alegerea unui lider (emitatorul opiniei grupului);
- Vorbim pe rind,;

- Discutam in soapta;

- Fiecare membru al grupului are dreptul la cuvint;
- Recunoastem propriile greseli,

- Nu criticam neintemeiat opinia cuiva.

Rolul invatatorului in timpul desfasurarii activitatilor in grup
constd in monitorizare.

Metoda C.C.C. Se descifreaza prin: Ce stiu? Ce vreau sa stiu? Ce
am invatat?

Metoda se poate aplica pentru activitdti individuale sau in grup. La
subiectul Comportarea corecta in timpul mesei pasii de aplicare a
metodei sint:

- Se prezinta pe tabla un tabel cu rubricile: Stiu. Vreau sa stiu. Am
invatat. Elevii deseneaza tabelul Tn caiete sau pe coli de hirtie;

- Elevii completeazd prima rubricd a tabelului cu continuturi
despre comportarea corectda in timpul mesei. Apoi aceste
raspunsuri se trec la tabla;

- Invatatorul solicitd elevilor si formuleze intrebari despre ce ar
dori ei sa stie, sa afle referitor la tema propusa.

A trea rubrica se completeazd pe parcursul lectiei intii in caiete
apoi si la tabla. La finele lectiei elevii impreund cu invatatorul verifica
afirmatiile din prima rubrica si elimina afirmatiile eronate, bifindu-le pe
cele adevirate.

Alte sugestii metodologice de evaluare a continuturilor ,,Bunele
maniere la masa” reprezintd Completarea propozitiei cu cuvintele cheie
potrivite. EX. : Construiti propozitii cu expresiile potrivite.

a) Inainte de masa este obligatoriu.........
b) Masa incepe cu ............
¢) In timpul meseinu se ....
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d) Servetelele sunt absolute necesare si se aseaza......
¢) Bucatele se maninca incetsicu ..... Si.............
f) La sfirsitul mesei se spune......
Orice metodd didacticd impune Imbinarea dintre activitatea
invatatorului si cea a elevului. Invatitorul poate fi nu doar o sursd de
informatii, ci si persoana care conduce controleazd activitatea
independenta a elevilor.
Sarcini pentru seminarii si lucrul individual:

1. Enumerati regulile de comportament la masa.

2. Explicati metodologia de predare-invatare-evaluare a regulilor
de comportament la masa in ciclul primar.

3. Desenati pomul regulilor de comportament la masa si completati-1 cu
reguli.
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Anexa 1

Produse alimentare bogate in proteine




Anexa 2

Produse alimentare contaminate

97



Anexa 3
Tipuri de vesela

Farfurii pentru aperitiv

Farfurii pentru ciorba sau supa

Farfurii pentru desert

Farfurii pentru felul doi

Castroane pentru desert

Cupa pentru inghetata

Platouri de diferite forme si marimi pentru aperitiv

Platorui speciale pentru servirea pestelui (daca este necesar)
Sosiera

Un castron mare si unele mai mici pentru salata
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Anexa 4

Reguli elementare de alimentatie

Ce Cit mincam? Cind mincam?
mincim?

Fucte | 5 fructe diferite Zilnic, nainte de mese cu 20
min, sau dupd masd (2,5-3
ore), pot inlocui gustarile

Legume | 5-10 legume diferite Zilnic, in cadrul tuturor
meselor, preparate in diferse
moduri (crude, coapte, fierte)

Carne | - 100 g de carne rosie fara os | 1-2 ori pe saptimine, e de

(vita slaba, porc, miel); preferat si fie consumata la

- 100 g de carne de pasare fara | prinz, fiind gatitd in diverse

0S. moduri (copata, fiarta, la
gratar, prajitad). Se poate de
consumat si la cind doar in
cazul in care este fiartd sau
coapta.

Peste 100 g (somon, sardine sau | 1-2 ori pe sdptimina, poate fi

ton) consumat atit la pranz cit si la
cina.
Dulciuri | - 3/4 patratele de ciocolata; 1-2 ori pe saptamina, de
- 2/3 briose. preferat sa fie consummate in
prima jumatate a zilei, si
neaparat Inainte de masa.
Lactate | 750 ml de lapte sau | Zilnic, pot fi consummate la
echivalentul sau in produse | orice masa, cel mai potrivit
lactate, si aici nu ma refer la | este  dejunul  sau  cina.
cantitate ci  la  aportul | Indiferent de factorii genetici
nutritive. — in adolescenta poti sa cresti
in inaltime cu pana la 1 cm pe
an suplimentar doar
consumand zilnic lapte.
Ceriale | 250 g de ceriale Zilnic, ele sunt consummate la

dejun, deoare sunt o sursa
excelentd de energie pentru
intreaga zi.
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Anexa s

Cantitatea potrivita a diferitor alimente

v ¥ g

Carne: jumaitate de Peste: o palma intrega Spanac
palma
d .\‘ i34
3 P S
) ‘ ”V& oy
Pomusoare Legume Paste
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{u{ ¢ e J fufv '
Alune Cartofi Peste gras

1 L lrp

Unt jumitate din Ciocolati Cagcaval

degetul mare

by [m

Torta, prajitura
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