PROMOVAREA MANCARII LA PACHET CA O
ALTERNATIVA A ALIMENTATIEI ELEVILOR PE
PARCURSUL ORELOR PETRECUTE IN SCOALA

Ghid pentru elevi, parinti si profesori scolari

Chisinau, 2016



Aculina Topada, medic 1n sanatate publica.

Recenzenti:

Opopol Nicolae, membru corespondent al Academiei de Stiinte a Moldovei, profesor universitar,
doctor habilitat in medicind, Catedra Igiena, Universitatea de Stat de Medicina si Farmacie ,,Nicolae
Testemitanu”.

Tarcea Monica, conferentiar universitar, doctor in medicind, Sefa Departamentului Nutritie Comu-
nitard si Igiena Alimentelor, Universitatea de Medicina si Farmacie Targu-Mures.

Cazacu-Stratu Angela, doctor in medicind, conferentiar universitar, Catedra Igiend, Universitatea
de Stat de Medicind si Farmacie ,,Nicolae Testemitanu”.

Suveica Luminita, doctor in medicina, Medic sef sanitar de stat al municipiului Chisinau, Centrul
de Sanatate Publica Municipal Chisinau.

Redactarea: Butnari Aurica

Crearea acestui ghid si iesirea lui de sub tipar a fost posibila datorita suportului generos acor-
dat de catre conferentiarul universitar, doctor in medicind dl Zepca Victor. Cu aceastd ocazie 1i aduc
multumiri si 11 sunt recunoscatoare.

Pentru ideile practice obiective si foarte importante aduc mulfumiri dlui doctor Cojocaru ITu-
rie, medic igienist, seful sectiei Igiena copiilor si adolescentilor si dnei Plamadeala Lilia, medic igie-
nist, Sefa sectiei Promovarea sanatatii din cadrul Centrului de Sanatate Publicd Municipal Chisindu .

Aduc multumiri deosebite dlui Opopol Nicolae, dnei Tarcea Monica, dnei Cazacu-Stratu An-
gela si dnei Luminita Suveica, recenzenti ai prezentei lucrari, pentru sugestiile pretioase si de redac-
tie — contributii vitale pentru claritatea continutului acestui ghid.

Vom fi foarte recunoscatoari parintilor, profesorilor si elevilor, care vor utiliza prezenta lucra-
re in scopul de a raspandi fenomenul mancarii la pachet in randul elevilor, daca vor trimite autorului
observatiile si propunerile lor, ceea ce indiscutabil va imbunatati aceasta lucrare.

Ghidul ,,Promovarea mancdrii la pachet ca o alternativa a alimentatiei elevilor pe parcursul
orelor petrecute in scoald” reprezintd un suport de materiale din domeniul promovarii sanatatii. Este
destinat elevilor, parintilor si profesorilor scolari si poate fi utilizat ca material informativ despre
mancarea la pachet, acesta include liste de produse alimentare recomandate, limitate si evitate la
pregatirea mancarii la pachet. Ghidul contine date despre caserole, lista de bauturi recomandate,
cerinte fatd de termos, cat si fatd de transportarea pachetului cu mancare, care vin in ajutorul parin-
tilor la pregatirea pachetelor cu mancare sdnatoase si originale pentru copii si adolescenti.
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INTRODUCERE

O cutie de pranz sanatos, plin de alimente
proaspete, da copilului dumneavoastra energia
necesara ca sa se concentreze, sa invete si sa se
joace pentru toatad perioada aflarii la scoala.

Copiii petrec la scoald aproximativ sase
ore pe zi $1 au nevoie sa ia 0 masa pentru a
pastra energia in intervalul de timp dintre mi-
cul dejun, care il iau acasa la orele 7:30-8:00,
si pranzul de la orele 14:30-15:00.

Este nevoie ca scoala sa includa si sa
adapteze sugestiile de mai jos, conform cir-
cumstantelor individuale ale scolii:

«+ va oferi facilitati adecvate si atractive pentru
elevii care mananca pranzul la pachet;

+ va lucra cu pdrintii pentru a incuraja manca-
rea sdndtoasa si regulata la pachet;

+ va promova mancarea la pachet ca ceva la
,,moda”, benefic si foarte laudabil;

+ deoarece nu este disponibil un spatiu frigori-
fic sau un frigider, elevii sunt sfatuiti sa adu-
ca mancarea la pachet in saci izolati, sau in
genti frigorifice in cazul in care este posibil;

+ va permite elevilor mancarea la o pauza ma-
re de 15-20 minute in care elevii pot manca
pachetul adus la scoala;

+ va face posibil ca elevii sa se aseze impreu-
na la masa, oferind un spatiu adecvat pentru
aceasta, de exemplu — cantina. Drept rezul-
tat, copii vor fi mai sociabili si deschisi in a
lua o caserold cu mancare de acasa.




Sfaturi pentru profesori:

« Fifi un model si serviti ocazional
masa cu elevii dumneavostra, adu-
cand mancare la pachet si bauturi
sanatoase;

+ Vorbiti cu elevii pentru ai convinge
de necesitatea adoptarii mancarii la
pachet in lipsa altei alternative;

« Vorbifi cu elevii despre obiceiurile
alimentare sdnatoase si incurajatii
sd consume mancaruri sanatoase,
chiar daca acestea nu le sunt fami-
liare;

NB! Este de datoria profe-
sorilor sa le aminteasca elevilor sa
consume dupa lectia a II-11I-a man-

carea adusa la pachet.

Cat de mult pui in caserola co-
pilului tdu depinde de durata aflarii
lui la scoald. Se poate de inclus un
fruct si o sticlutd cu apa daca el are
doar 4 ore, si este nevoie de inclus o
tartina cu paine din cereale integrale,
legume proaspete, fructe si ceva lac-
tate, daca are 7 ore pe zi.

NB! Mancarea la pachet nu
substituie micul dejun. De aceea, fie-
care elev trebuie sa manance inainte

de a pleca la scoala.




LISTA PRODUSELOR ALIMENTARE RECOMANDATE LA PACHET

LEGUME

Legumele pot fi proaspete, fier-
te, coapte, (integre, rondele, felii,
in tartine):

+ MOICOV;

« castraveti;

+ ardei gras;

+ varza,

« frunze de salata;

+  TOSIl;

+ vanata;

+ dovlecel;

+ cartofi etc.

Conservate:

+ olive nesarate fara samburi,
(separate, incluse 1in tartine
etc.).

NB! Se evita acele legume care

sunt prea suculente, lipicioase,

puternic mirositoare efc.

Se consuma in aceeasi zi.




FRUCTE

Proaspete:
+ mere;
+  pere;
+ caise;
+  piersici;
+ prune;
+ gutuie;
«  struguri;
+ zmeura etc.
Uscate:
+ prune;
+ stafide;

+  Vvisine;

+ caise;
+  agrise;
+ coacaze;
+ fructe de aronia etc.
Conservate:
+ ananas etc.
NB! Se evita acele fructe

care sunt prea lipicioase,

puternic mirositoare etc.

Se consuma in aceeasi zi.




PRODUSE DE PANIFICATIE SI CEREALE

Produse de panificatie:

» felit de paine (din cereale inte-
grale, din grau, din secara, cu
adaos de fructe, cu adaos de se-
minte etc.) pentru tartine;

« chifla;

«  biscuiti;

+  covrigi;
+ placinte, chec cu fructe etc.
+ paste etc.
Cereale:
+ porumb fiert etc.
NB! Pot fi consumate pe parcur-

sul zilei fara a fi pastrate in fri-

gider!




OLEAGINOASE

nuci;

*

alune;

*

*

migdale etc.

seminte de dovleac, de floa-

*

rea soarelui.
NB! Semintele trebuie sa fie

decojite. Pot fi consumate

timp de cateva zile.

Cele preparate termic isi
pierd din proprietati.

Nu le sarati daca le uscati la
cuptor!

Atentie la produsele ce pot

produce alergii!




CARNEA SI PRODUSELE ALTERNATIVE CARNII

Carne:

+ de pui, curcan sau iepure (fiarta
sau coapta).

Alternativele carnii:

+ parjoale din ndut, linte, fasole,

mazare, soia.

NB! Fiind un produs usor alte-
rabil, carnea se va consuma
timp de 2 ore — dupa lectia a 11
-a!

Se va consuma in termen de

maximum 24 ore de la momen-

tul pregatirii, fiind pastrata in

frigider.

Se vor consuma in aceeasi zi.

In zilele cu temperaturi ridicate
nu se recomandd sa puneti co-
pilului la pachet produse din

carne, lactate, peste si oua.




LACTATE SI OUA

lapte (pasteurizat, la cutie sau

in sticld din plastic);

iaurt (fard arome);

cascaval (nesarat);

branza tofu;

branza de vaci degresata, nesa-

rata;

ou de gaina (fiert tare, felii).
NB! Fiind produse usor altera-

bile, lactatele si ouale se vor

consuma timp de 2 ore — dupa
lectia a Il-a!
Se va consuma in termen de

maximum 24 ore de la momen-

tul pregatirii, fiind pastrata in
frigider, se vor consuma in ace-
easi zi.

Se recomanda includerea oua-
lor in alimentatie nu mai mult

de 2 ori pe saptamana.
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« ton;

*

somon;

*

macrou;

*

hering etc. (sub forma de tartine).

NB! Fiind un produs usor altera-
bil, pestele se va consuma timp de

2 ore — dupa lectia a II-a!

Se va consuma in termen de maxi-
mum 24 ore de la momentul pre-
gatirii, fiind pastrata in frigider,

se vor consuma in aceeasi zi.

Se recomanda pestele oceanic, de

mare, ape curgatoare §i nu cres-

cut §i ingrasat in pescarii.

Se recomanda conservele de ton
cu o cantitate redusa de sodiu,

adica tonul in suc propriu.




ALIMENTELE CARE SUNT INTERZISE

Se interzic produsele din carne
procesate, sarate, grase fiind peri-
sabile:

+ salamurile;

+ mezelurile;

« carnea afumata;

+ Ppastrama,

+ safaladele;

= crenvurstii;

x carnacioril.

Grasimile trans:

+ margarina etc.




ALIMENTELE CARE SUNT INTERZISE

<

Alimente bogate in zahir: caramele, s B B g
ciocolata, bezele, conuri de zahar, rulouri
din fructe, prajituri cu ciocolata i crema,
branzica glazuratd in ciocolatd, caramel
din porumb, alte produse similare.

Gustari sarate: biscuifi sarati, covrigei
sarati, sticksuri sarate, snacksuri, alune

sarate, seminte sarate, branzeturi sarate,

alte produse similare.

Alimente bogate in grasimi: chipsuri,
hamburgeri, gogosi, sandwich, pizza,
produse prdjite in friteuza, inclusiv pate-

uri, cartofi prajiti in ulei, alte alimente

preparate prin prajire, maioneza, branza

topitd, branzeturi tartinabile cu confinut
de grasime peste 20%, mezeluri, slanina
de porc si de oaie si alte produse simila-

Ic.

Bauturile cu conservanti si coloranti:

cum ar fi bauturile acidulate sau cu con-

tinut sporit de zahar.
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ALIMENTELE CARE TREBUIE EVITATE

L4
Greu de manevrat:

+ lipicioase;

+  Z€moase.

Care prezinta pericol rasturnarii:
+ supele;

+ bucate cu o consistenta lichida.
Cu miros greu pentru cei din jur:
+ ceapa, usturoiul;

« bucatele prajite.

Care necesita conditii speciale de
transportare (congelator):

+ 1nghetata.

| maiones )
onnexossl” o
o




CERINTE FATA DE TARTINE (SANDVISURI)

Tartinele se pregatesc din paine.
Folositi cateva felii de branza nesarata,

cascaval, cateva felii de carne alba fi-

artd, sau cateva felii de peste.
Puteti folosi ou fiert tare, taiat felii.
Adauga-ti in mod obligatoriu legume

(frunze de salatd, castraveti, ardei gras

feli1, rosii, vanata coaptd).

Exclude-ti folosirea mezelurilor, sala-
murilor etc. in pregatirea tartinelor.

Nu utilizati mancare grasa, prajitd sau
foarte sarata.

Pe felia de paine asterneti mai intai o

frunza de salatda, addugati ceva carne

sau branza dupa care adaugati rosii sau

alte legume nesuculente, pentru a evita
inmuierea painii.

Evitati utilizarea maionezei, margari-
nei in procesul pregatirii tartinei, deoa-
rece ea nu este sandtoasa si va inmuia
painea si tartina nu va putea fi consu- .

mata.

Puteti utiliza la pregatirea tartinei legu-

me de sezon coapte 1n rola cum ar fi:
dovleceii, vanata, ardeii grasi etc.

Inainte de a pune tartina in caserold
inveliti-o intr-un servetel de hartie us-
cat sau intr-un prosop mic , ca sd nu

intre in contact cu masa plastica.
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Cand si unde se mananca tartina?

Cand mancam tartina?

Se recomandd de a consuma
mancarea la pachet in pauza mare

dupa lectia a 2-a sau a 3-a.
Unde mincam tartina?

+ Scolile in care nu sunt prevazute
cantine, pot fi dotate cu niste sali

speciale pentru luarea mesei.

+ In scolile unde sunt cantine, copi-
11 pot veni cu mancarea la pachet

la cantina pentru a lua masa.

+ In scolile unde sunt bufete scola-
re, trebuie prevdzut un spatiu cu

mese unde elevil vor mananca.

NB! Pentru respectarea cerintelor
de igiena, aceste sali trebuie dotate
cu lavoare si sapun ca elevii sa-si
spele mdinile inainte si dupa ce au

mancat.




LISTA DE BAUTURI CE POT FI LUATE LA PACHET

apa plata (in sticla de plastic). n n L] ‘
lapte pasteurizat (in cutie, in sti- ' rf-“q " E N §
cla de plastic). v ( ﬂ\ 1|
suc de fructe natural neindulcit ‘ '4 , ; ‘ A
din mere, struguri s.a. (in cutie L \E J ? : )
> g 5 > 5‘;5_%4 ) O Cadid - ),J\ | e

in sticla de plastic).

suc de legume natural din mor- I
covi, rosii s.a. (in cutie, in sticla
de plastic).

ceai neindulcit (in termos).

NB! Cu termen de maximum 24

ore de la momentul pregatirii fi-

ind pastrata in frigider, se va

consuma in aceeasi zi.

In perioada rece a anului se poa-
te utiliza in cantitati mai mari

ceaiul cald neindulcit..

’-:d;

BIO KAROTTE
1O CAROTA

VEGETABLE
PRESSED JUICE
NOT FROM CONCENTRATE




STRUCTURA TERMOSULUI

Termosul este un vas care pastreaza
constanta temperatura unui lichid din interi-
or, pentru o perioada lunga de timp, actio-
nand ca un izolator termic fatda de mediul in-
conjurator (exterior). El are doi pereti din
sticld argintatd cu vid intre ei, introdusi intr-
o carcasa exterioard din plastic sau metal.
Se inchide cu un dop care este dotat cu val-
va, cu sistem de oprire a scurgerii prin apa-
sarea unui buton, tetina cu adaptor pentru
termos si capac filetat.

Poate fi dotat si cu husd din neopren,
silicon sau alte materiale care ajutd la pas-
trarea temperaturii constante.

Acest design reduce cele trei forme de
transfer de caldura: radiatia (impiedicata de
convectia

argint), conductibilitatea si

(ambele impiedicate de vid).

dop P
\ suprafete
argintate
b= S e S g 3
T spatiu
material strat (vas) o re vidat
protector exterior Jichid
i cald sau
exterior -cald s N L
spatiu fierbinte sticla,
vidét —— melal sau
lichid — plastic

arc pentru
sustinere
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CERINTE FATA DE TERMOS

Puteti folosi termosul nu doar pentru ceai cald
pe timpul rece al anului, dar si pentru bautura

racoritoare pe timpul canicular.

Cele mai nofensive sunt termosurile din sticla,

ceramica si din otel inoxidabil (inox).

Cand alegeti un termos fiti atenti ca peretii din
interiorul termosului sd fie din otel inoxidabil
(inox), 1n exterior sd aiba o carcasa din metal.
Carcasele din sticla, plastic si alte metale sunt
mai fragile si se deterioreaza mai repede.

Dopul trebuie sa fie ermetic. Acesta trebuie sa
se potriveasca perfect in gat, este de dorit sa fie
cu valva cu buton, iar capacul sa fie filetat, pen-

tru ca pastreaza temperatura mult mai bine.

Termosul din aluminiu nu mentine pentru foarte
mult timp bauturile calde.

Termosul unui copil este de dorit sa nu depa-
seasca jumatate de litru in volum, din conside-

rente ca i1 ingreuiati foarte mult ghiozdanul.

Puteti sd-1 dati si un termos cu carcasa din plas-
tic ca sa-i usurati ghiozdanul.

Dupa o utilizare repetata, o datd pe saptamana
este nevoie sd curatati termosul din inox cu bi-
carbonat de sodiu sau otet de vin sau de mere,
dupa care sa il clatiti bine. Cele de plastic pot fi
curdtite de petele de ceai cu ulei esential de ar-

bore de ceai.

KING Hoff*




AMBALAREA TARTINELOR

Normativele in vigoare permit folo-
sirea ambalajelor pentru produse alimen-
tare din diferite materiale: hartie (insa
interzic folosirea pentru ambalaje a har-

tiei provenite din deseuri); mase plastice
(policlorura de vinil s1 polistirenul); me-

tal (ambalajele metalice trebuie vernisate

pentru a evita coroziunea).

Cele mai recomandate recipiente

pentru transportarea alimentelor sunt
pungile (ambalajele) din hartie alimenta-
ra.

Alegeti intotdeauna ambalajul in
dependentd de tipul alimentelor pe care
le dati la pachet copiilor. Caserolele cu
mai multe camere sunt mai practice pen-
tru a desparti legumele, fructele, tartina
si alte alimente pe care le puneti in pa-
chet copilului.

Utilizati pungi de plastic sau de
hartie pentru a usura ghiozdanul copilu-

lui.




CERINTE FATA DE CASEROLELE UTILIZATE PENTRU MAN-

CAREA LA PACHET

e

Sa fie rigide pentru a proteja produ-
sul de socurile mecanice care l-ar pu-

tea deforma, comprima, tasa.

Sa fie cu suprafatd neteda, fara crapa-

turi, nelipicioase.

Sa fie cu aspect exterior stabil care
nu se schimba in cazul contactului cu
alimentele, dar si sub actiunea deter-
gentilor si dezinfectantilor.

Sa fie posibil de curatat, spalat si
dezinfectat.

Sa pastreze intacta calitatea si canti-
tatea produselor ambalate.

Ambalajul nu trebuie sa influenteze
caracteristicile organoleptice ale pro-
dusului alimentar.

Ambalajul trebuie sa se inchida etans
si sa protejeze produsul impotriva
pierderilor cantitative prin evaporare,
pulverizare, frecare etc.

Cititi cu atentie etichetele. Daca veti
depista caserole cu cifra 1, 3 sau 7,
evitati s puneti mana pe ele, cu atat
mai mult sd le procurati. Iar daca nu
este specificat tipul de PET, incercati
sa va adresati vanzatorului, contactati

furnizorul sau producatorul.




Evitati caserolele din plastic transparent.
Cele mai putin periculoase sunt cele ma-
te, opace, din polietilena (tip 2 sau tip 4)
sau polipropilena (tip 5).

Nu spalati cu apa fierbinte caserolele, in
special cele de tip 7.

Nu le introduceti in masina de spalat va-
se.

Evitati sa le puneti in cuptorul cu micro-
unde.

Folositi ambalaje alternative. Spre exem-
plu, in loc de caserola din plastic, vas din
metal sau sticla.

Nu tineti si nu pastrati apa fierbinte in
sticle sau caserole. Temperaturile ridicate
provoaca eliberarea toxinelor din plastic.
Evitati sd tineti produsele in ambalaje
atunci cand le puneti in frigider sau con-
gelator. La temperaturi scazute, plasticul
elibereaza dioxind, o substantd chimica
extrem de toxica ce poate cauza cancer.
Evitati sa folositi caserolele din plastic
zgariate, Incalzite sau in contact cu acizii
(sucuri sau mancaruri acide, mancaruri
grase, branzeturi, lactate, dulciuri), aces-
tea elimind substante chimice deosebit de
periculoase pentru sanatate.

LA LA e S




PEAD |
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Tipuri de PET (numerele polimerilor de plastic)

PET-urile din plastic se Tmpart in PET-uri de la 1 la 7. Codurile 1, 2, 4 si §
sunt considerate mai sigure decat 3, 6 si 7. Numerele reprezinta tipurile de poli-
meri din care sunt facute acestea. Cifra este afisata, de obicei, 1n interiorul unui tri-
unghi sau in apropierea triunghiului, pe partea de jos a unui PET. Uneori insd, cifra
este inlocuita cu abrevierea tipului de plastic utilizat.

PETe.

<

“”O

PVC 1.

4

4

o

Ppﬁ.w
4y
&

OTROS,

0

ﬂ;

1: PET sau PETE - tereftalat de polietilena; Produse: sticlele de apa
minerald, de bauturi racoritoare, de sucuri, de ulei, pahare, recipiente de
uz casnic.

Efecte negative posibile: la supraincalzire sau refolosire duce la scurge-
rea de chimicale.

2: HDPE - polietilena cu densitate inalta; Produse: jucdrii, sticle de
lapte, cutii de alimente, ladite pentru fructe ti legume, recipiente pentru
margarind, lotiuni, detergenti, sampoane, bidoane cu ulei de motor.

Efecte negative posibile: asociat cu riscul aparitiei malformatiilor conge-
nitale si a cancerului.

3: V sau PVC — policlorura de vinil; Produse: cosmetice, saci, pungi
pentru depozitare, folie pentru ambalat alimente, pahare, castroane, tevi,
sticle de ulei de gatit.

Efecte negative posibile: scaderi in greutate, afecteaza ficatul, poate cau-
za cancer, poate afecta plamanii, sistemul nervos central si rinichii.

4: LDPE - polietilena de densitate joasa; Produse: folii, pungi, flacoane
farmaceutice, saci, sacose, pahare, tacamuri, ambalaje de paine, castroa-
ne, jucdrii flexibile, fire, cabluri, tevi.

Efecte negative posibile: nu sunt cunoscute.

5: PP — polipropilena; Produse: cutii de iaurt, cutii pentru creme de
branza, cutiile altor produse lactate, recipiente de mustar si ketchup, tavi
de uz casnic.
Efecte negative posibile: pot afecta rinichii si chiar cauza orbirea din cau-
za fenolului.

6: PS — polistiren; Produse: cestile/paharele de cafea, caserolele de ali-
mente, cutiile de iaurt si cutiile altor produse lactate, CD-urile.

Efecte negative posibile: incalzit elimind benzen, un produs chimic foarte
cancerigen.

7: OTHORS - Altele; Produse: ochelarii de soare, bidoanele de apa,
containerele pentru deseuri.

Efecte negative posibile: poate creste riscul de pubertate precoce la fetite,
dar si de aparitie a cancerului de prostata si de san.
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PASTRAREA iN CONDITII DE SIGURANTA
A PACHETULUI CU MANCARE

Pachetele care contin carne, peste,
oud, iaurt, branza, lapte sau alte ali-
mente care necesita refrigerare trebuie
sa fie pastrate la rece pe cat este posi-
bil, pana copilul ia masa la scoala.

O cutie i1zolata sau un sac izolat ter-

mic, poate fi folosit pentru a ajuta la

mentinerea mancarii rece, de aseme-
nea, poate fi utilizata si o mica punga
de gheata.

Este important ca mancarea la pachet
sd nu fie pastratd intr-un loc cald, cum
ar fi langa calorifere sau in lumina di-
rectd a soarelui.

Aruncati orice alimente perisabile, ca-
re nu au fost consumate pana la sfarsi-
tul zilei.

Pentru a pastra aerul rece in caserola
si a reduce numarul de ori in care co-

pilul trebuie sa deschida caserola, am-

balati separat alte produse alimentare

care nu au nevoie sa fie pastrate la re-
ce.

Inveliti caserola in hartie de bucitirie
absorbantd sau intr-un prosop mic,
pentru a evita orice scurgeri sau mize-
rie in ghiozdan.




Pregatiti si puneti la frigider pachetul cu
mancare seara, acest lucru ajuta la redu-
cerea stresului si grabei dimineata.

Dacd ati pregatit pranzul copilului cu o
seard Tnainte, pastrati-l in frigider (la tem-
peraturi de sub 5°C) peste noapte.

Evitati ambalarea alimentelor calde intr-o
caserola.

Puneti seara o cutie de suc in congelator,
s1 dimineata ea va actiona ca o pungd de
gheatd care va mentine rece mancarea din
caserola.

Pentru a pastra mancarea, care se consu-
ma calda, utilizati caserole izolate termic
sau termosurile pentru ca pe timp de iarna
copilul dumneavoastra sa savureze o
mancare calduta.

Utilizati un termos pentru a pastra bautu-
ra rece sau calda (clatiti vasul cu apa fiar-
td inainte de a turna lichidele fierbinti in
interior).

Pentru a evita scaderea temperaturii ali-
mentelor prin convectie se incalzeste ca-
serola din metal (otel inoxidabil), sticla
sau ceramica prin umplere cu apa clocoti-
ta si se lasd sa stea timp de un minut. Se
varsa apa si se umple recipientul imediat
cu alimente fierbinti.

NB! Nu utilizati aceasta procedura in
cazul caserolelor din plastic, deoarece se

pot elimina unele substante toxice.




Pastrati diferite tipuri de alimente se-
parate, prin utilizarea foliei alimenta-
re sau sacilor de unicd folosinta
(pungi) sau caserolelor. Asigurati-va
ca utilizati aceeasi folie alimentard
numai o data.

Puneti portiile de mancare in recipi-
ente mai mici, pentru a facilita raci-
rea mai rapida, si puneti-le la frigi-
der pentru doud ore din momentul
prepararii.

Asigurati-va ca ati verificat data de
fabricare a unor produse, ca de exem-
plu, a celor lactate cum ar fi iaurtul si
laptele.

Spalati fructele si legumele sub jet de
apd si stergeti-le cu o carpa uscata
curatd inainte de ambalarea acestora
in caserole.

Spalati si usucati toate caserolele reu-
tilizabile, sticlele de apa si capacele
lor in fiecare zi cu apa si cu solutie de
vesela (dezinfectantd), iar dupa spala-
re lasati-le s se usuce la aer.




SPALAREA MAINILOR

Pentru parinti
Inainte de pregitirea caserolei pentru pranz a copilului dumneavoastra, spa-
lati-va intotdeauna bine pe maini cu apa calda si sapun. Asigurati-va ca toa-
te talerele de bucatarie si ustensile sunt curate si uscate.
Pentru copii
« Inainte de a lua masa spalati-va mainile cu apa si sipun si stergeti-le cu
stergare de hartie, uscator electric etc.
« Alternativa a spalarii mainilor sunt servetelele umede sau gelul antibac-
terian (atentie pentru cei alergici!).
+ Alimentele din caserold se manuiesc utilizand servetele uscate.
Cand ne mai spalam pe maini:
« Inainte de a atinge produsele alimentare, in timpul si dupa preparare
acestora.
« Inainte si dupa ce ingrijim de cineva bolnav.
« Inainte si dup tratarea unei taieturi sau rani.
+ Dupa folosirea toaletei.
+  Dupa ce suflam nasul, tusim sau stranutam.
+  Dupa ce ati atins animalele de companie, alimentele lor sau deseurile
produse de animale.
» Cand venim de la plimbare.
+ Dupa ce v-ati atins de gunoi.
Tehnica spalarii mainilor
Durata intregii proceduri este de 40-60 secunde. Utilizati la spalarea simpla
a mainilor sdpun si apa curgatoare. La o singura spalare cu sapun atingeti o
inlaturare a 40% din bacterii si murdarie, la o spdlare dubla cu sdpun inlatu-
rati 70-80% din bacterii.

Deschideti robinetul Aplicati sapun. Frecati mainile pal-
s1 udati mainile cu ma de palma.
apa.
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Frecati palma dreapta Frecati palma peste Frecati partea dorsa-
peste partea dorsald a palma cu degetele 12 a degetelor pe pal-
maAinii stingi si vice- impletite. ma opusa, cu degete-
versa. le impreunate.
7 3 9
\
A

Frecati varful degete- Frecati cu miscari Frecati incheietura
lor in palma opusa si rotative degetul ma- mainii cu mana opu-

viceversa. re in palma mainii sd si viceversa.

opuse.

10_——> 11

Clatiti mainile cu apa Uscati mainile cu un Odata uscate, mainile
curgatoare. prosop de unica folo- sunt curate.
sintd si dupa asta in-
chideti cu el robine-
tul.
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MODELE DE MANCARE LA PACHET J

Modelul 1
Paste cu legume coapte (morcov, ardei, rosii, maza-
re verde) infrumusetate cu patrunjel. Un strugure.
Un 1aurt. O sticluta de 0,51 suc de rosii.

Modelul 2
Tartina cu branza nesarata, cu doua frunze de sala-
ta si o rosie tdiata rondele, pe paine alba. Un pumn
de zmeura si coacdza rosie. Apa plata.

Modelul 3
Tartind cu 3 rondele de dovleac coapte, un ou taiat
rondele, o frunza de varzd de China, pe paine din
secard. Un mar. Suc din fructe neindulcit, proaspat
stors.

Modelul 4
Carne de iepure coapta in rola, cateva felii de cas-
traveti si cateva felii de ardei dulce, niste cubulete
de cascaval, o felie paine neagra cu prune. O mana
de nuci. Lapte.

Modelul 5
Tartine pe bazd de paine alba cu vanata coapta, or-
namentate cu patrunjel si cu o parjoala din fasole
sau naut. 1 castravete proaspat feliat. 2 piersice.
Ceai.
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MODELE DE MANCARE LA PACHET

Modelul 6
Covrig cu ton maruntit pentru salate in suc propriu
amestecat cu porumb dulce. laurt cu fructe proaspe-

te. O para. O sticluta de 0,5 | cu apa plata.

Modelul 7
Tartind cu carne de pui coaptd, cu doua frunze de
salatd si un castravete taiat rondele, pe paine din
cereale integrale. Un mar. Un 1aurt.

Doua placinte: una cu cartofi si una cu branza de
vaci, nesarate. 2-3 prune. O sticlda de 0,51 cu apa
plata.

Modelul 9
Tartind cu somon si legume (morcov, rosii, verde-
turi). Un pumn de stafide. Un gutui. O sticlutd cu
lapte.

Modelul 10
Carne fiarta de curcan taiata cubulete cu doua
frunze de salatd si un morcov taiat felii. 2 felii de
paine haiduc, un pumn de coacaza neagra si 2 cai-
se. Termos cu ceai.
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