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Placinta cu mere Inges

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Cantitate de portie: 1 tava de copt

Durata: 25 min. preparare / 30 min. repaus / 35 - 40 min. coacere

Ingrediente

400 g faina

125 gunt

125 g zahar din trestie
1 buc. zahar vanilat

1 buc. praf de copt
lou

putina coaja de lamaie
putin lapte

Dulceata de coacaze
1,5 kg de mere acrisoare
50 g de sultane

ou pentru pensula

Pregatire

Se amesteca faina cu praful de copt, se freaca untul rece in faina si se
faramiteaza in faina. Se adauga zaharul, zaharul vanilat si coaja rasa de

[amaie si se framanta rapid cu oul si laptele pentru a forma un aluat.

Se lasa sa se odihneasca intr-un loc racoros timp de cel putin 30 de minute.

Se intinde aluatul la o dimensiune dubla fata de cea a tavii, se imparte in

doua si se asaza o jumatate (cu ajutorul unui umblator de paste) pe tava,

se unge cu gem si se acopera cu mere taiate felii. Se presara cu sultane.
Asezati a doua foaie de aluat deasupra, ungeti-o cu ou si intepati-o de

mai multe ori cu o furculita. Puneti prajitura in cuptorul preincalzit si coaceti-o
la foc mediu timp de 35-40 de minute.
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Fructe de padure Lapte batut

INES - INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 portii Durata: 10 min.

Ingrediente

150 g mure sau zmeura (proaspete sau congelate)
300 - 400 ml de lapte batut (alternative: iaurt, chefir)
sucul de la 1 portocala

1 lingurita de coji de psyllium

1/2 pliculet de zahar vanilat, daca se doreste

Pregatire

Clatiti si scurgeti fructele de padure proaspete.
Folositi direct fructele de padure congelate.
Pasati fin zacusca, fructele de padure si sucul
de portocale cu ajutorul unui blender de mana.
Adaugati cojile de psyllium si zaharul vanilat si
amestecati scurt. Impartiti bautura in 2 pahare
si lasati-o sa stea aproximativ 10 - 15 minute pentru
ca cojile de psyllium sa se umfle bine.

Bautura poate fi apoi savurata.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Gulas de cartofi cu fasole

2 portii Durata: aprox. 1 ora

Ingrediente

200 g de cartof ceros

200 g fasole alba (din conserva)

1 buc. Ceapa

1 lingura de ulei de rapita

1 lingura de praf de ardei iute

2 linguri de otet

400 ml supa (limpede)

2 linguri de smantana

1 - 2 linguri de faina

sare, piper, maghiran, chimen, foi de dafin
ierburi proaspete tocate marunt (de exemplu, patrunjel)

Pregatire

Se curata si se toaca marunt ceapa. Se curata cartofii de coaja si se taie in bucati.
Se incinge uleiul intr-o oala si se prajeste scurt ceapa. Adaugati praful de ardei,
amestecati rapid ca sa nu se arda, apoi deglati imediat cu otet si turnati supa.
Adaugati cartofii taiati felii si toate condimentele si gatiti pana cand cartofii sunt
moi. Apoi se adauga fasolea fiarta si se lasa sa se gateasca scurt.

Se amesteca faina cu putina apa pana se omogenizeaza si se adauga la gulas,

se aduce la fierbere. Se condimenteaza gulasul dupa gust si se serveste cu

o lingura de smantana si multe ierburi proaspete. si o multime de ierburi
proaspete.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Spaetzle din faina integrala

2 portii Durata: Aproximativ 30 min.
Ingrediente

200 g faina integrala de spelta

2ouad

100 ml apa

% lingurita de sare
Nucsoara rasa

Pregatire

Se bat impreuna apa, ouale, sarea si nucsoara.
Se incorporeaza faina si se lasa aluatul

si lasati aluatul sa se umfle timp de
aproximativ 30 de minute.

Se toarna aluatul printr-o sita de spaetzle
intr-o oala cu apa clocotita cu sare.

l Medizinische Inskitut Fir
Universitit Graz | PFlegewissenschaft

£ i Sefietent3us don Mt ces Fords Casindes Disereich Seschattstersich E .l \
= Bundesministerium

Soziles, Geanchers Plege Gesundheit Osterreich Vodiitrial GERIATRISCHE
ot L GESUNDHEITSZENTREN



Hrachova krémova
Q
polievka

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 porcie Trvanie: Priblizne 30 min.

Zlo7ky

400 g mrazeného hrasku

1 stredne velky zemiak

500 ml zeleninového vyvaru

100 ml smotany na slahanie

2 PL olivového alebo repkového oleja
3 jarné cibulky

1 PL citrénovej Stavy

1 lyzicka suseného korenia

Sol, korenie

Priprava

Zemiaky oSupeme a nakrajame na malé kocky.

Jarnu cibulku nakréjajte na kolieska.

V hrnci rozohrejte olej a orestujte na nom zemiaky a jarnua cibulku.

Pridajte hrasok a smazte asi 2 minGty. Potom pridajte zeleninovy vyvar a / \
smotanu na slahanie a ochutte pikantnym korenim. Polievku prikryte, Vhodné ako
privedte do varu a varte 10 minut. predkrm
varte. Potom polievku rozmixujte najemno ruénym mixérom. Nakoniec bohaty na
polievku ochutte solou, korenim a citronovou stavou. Podavajte s kiiskom bielkoviny
jemného celozrnného alebo hnedého chleba. ALFBO 2

vecera

= J

Medizinische Inskitut Fiir
Universitit Graz | Pflegewissenschaft

G[R|A|Z

GERIATRISCHE
GESUNDHEITSZENTREN



&

Paine de carne tocata

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 porcie Trvanie: Priblizne 30 min.

Zlozky

1 biscuite graham vechi sau biscuite integrale vechi
1 ceapa

2 linguri de ulei pentru tigaie

1/2 legatura de patrunjel

1 usturoi

200 g carne tocata marunt

lou

nucsoara

piper, sare,

cimbru, maghiran, eventual praf de ardei iute
Ulei pentru prajit

Priprava

Pentru chiflele tocate, se taie in cubulete aluatul si se inmoaie in apa
timp de aproximativ 15 minute, se scoate si se stoarce bine.

Se taie marunt ceapa. Se prajeste apoi ceapa intr-o tigaie cu putin ulei. /
Se curata si se preseaza usturoiul. Se spala si se toaca fin patrunjelul. Continut mai
mare de fibre

Puneti carnea tocata intr-un castron. Se taie aluatul inmuiat, se adauga decat o reteta
conventional3,
deoarece se

folosesc biscuiti

ceapa prajita, oul si toate condimentele si se amesteca bine.
Apoi se modeleaza amestecul in paini mici.
Se incinge uleiul intr-o tigaie si se prajesc incet chiftelutele pana

din faina
cand capata o culoare maronie frumoasa. integral3 in loc
Un piure de cartofi este o garnitura potrivita. de rulouri de
paine

Veti gasi o reteta potrivita in colectia noastra de retete.

-
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Jemneé ovsené miisli

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 porcie

Trvanie: Nechajte napucat aspon 15 min(t - lepSie cez noc

Zlozky

Priblizne 6 polievkovych lyZic jemnych ovsenych vilociek
1 - 2 ¢ajové lyzZicky mletého lanového semena

300 g jogurtu
3 polievkové lyZice mletych orechov (alebo orechové pyré)
1 - 2 jablka (alebo iné sezénne ovocie)

1 stipka skorice

2 Cajové lyZicky medu (ak je to potrebné)
2 Cajové lyzicky lanového oleja

Priprava

ZmieSajte ovsené vlocky a lanové semienka s jogurtom
a Skoricou a nechajte aspon 45 minut napucat.
Najlepsie je zmiesat ju veCer predtym, aby cez noc
dobre napucala a ovsené vlocky boli lepSie stravitelné.
Jablka umyte, nastrihajte najemno a spolu s mletymi orechmi alebo orechovym py

vmiesajte do jogurtovo-ovsenej zmesi. Nakoniec misli rozdelime do
dvoch misiek a kazdu z nich zjemnime lyZickou medu. Vhodné pre
fudi' s
problémami so

Tip: Musli moéZete obohatit aj 1 ¢ajovou lyzickou lanového oleja. " i
Zuvanim.
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Supa de fenicul cu linte

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 portii Durata: aprox. 30 de minute

Ingrediente

100 g linte rosie

2 morcovi medii

1/2 fenicul

2 catei de usturoi

1 lingura ulei de rapita

700 ml bulion de legume

1 lingurita de pudra de paprika
1 varf de cutit de scortisoara

2 frunze de dafin

sare, piper

1 lingura iaurt grecesc 10 % grasime
sucul de la 1/2 [amaie

Pregatire

Se clateste si se scurge lintea intr-o sita, se fierbe in apa
clocotits fars sare cca. 5 min. si apoi se lasd deoparte. Intre timp,

se curata si se spala sau se decojesc legumele si se taie cubulete. / \

Se decojeste si se toaca marunt usturoiul si se rumeneste intr-o tigaie cu ulei. e

Apoi se adauga legumele tocate in tigaie si se rumenesc. Se adauga lintea proteine

fiarta la supa de legume si se adauga frunzele de dafin, pudra de ardei si vegetale si
scortisoara. Se acopera supa si se fierbe la foc mic timp de aprox. 15 minute. fibre

Se indeparteaza apoi frunzele de dafin si se paseaza fin supa cu un mixer de \ /

man3. Tnainte de servire, se condimenteaza supa cu suc de l3maie, sare si
piper si se orneaza cu 1 lingura de iaurt. O bucata subtire de paine integrala
prajita merge bine cu ea.
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INES — INnovative
ErndhrungsSchulungen

Tocana de legume de vara

2-3 portii Durata 45 min

Ingrediente

% bucata ceapa rosie

2 linguri de ulei de masline

1 cartof mare

1 morcov mare

300 g dovlecel

150 g fasole proaspata

6 rosii cocktail

mana de chanterelles

condimente:

Frunza de dafin, bucata de 1 cm de ghimbir
Sare, leustean, coriandru

lerburi aromatice: patrunjel, arpagic

K\ 7%

Pregatire

Ceapa, cartoful si morcovul se prajesc in ulei.
Cand legumele s-au rumenit usor, se adauga
candelabrele, fasolea verde si dovleceii si se
prajesc scurt. Se toarna apoi ¥ litru de apa clocotita.
Se adauga condimentele din plicul de condimente si
se lasa la fiert timp de aproximativ 15 minute. Cand
legumele sunt moi, se scot condimentele si se adauga rosiile cherry taiate in doua.
Acestea trebuie doar sa fie fierbinti. Se orneaza cu patrunjel proaspat tocat sau
arpagic.

Se potriveste bine cu pastele de alac. Cateva cuburi de branza feta presarate
peste tocanita finita completeaza felul de mancare.
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Salata de varza murata

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 portii Durata: Aproximativ 10 min.

Ingrediente

Aproximativ 200 g varza cruda
% mar
4 linguri de iaurt sau smantana

Inele de ceapa, daca se doreste

Pregatire

Se toaca varza murata;

se taie %2 mar cu coaja in bucati mici, \
se amesteca cu iaurt sau smantana si se

orneaza cu cateva inele mici de ceapa.

Bogat in fibre,
favorizeaza
digestia
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Crema de cas cu ulei de in

2 portii Durata: 10 min

Ingrediente

250 g cascaval degresat

2 - 3 linguri de ulei de seminte de in

1 lingura de seminte de in proaspat macinate
2 linguri de apa / lapte
2 lingurite de miere

Fructe de padure dupa gust

Pregatire
Se amesteca bine toate ingredientele.
Serviti cu fructe de padure sau alte fructe tocate, daca doriti.

Serviti.

Varian

ta

savuroasa:

folositi

plante

i sare de
si seminte

de chimen in loc

Institut Fir
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