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Modulul 2. PRELUCRAREA PRIMARA A LEGUMELOR, FRUCTELOR $I
CIUPERCILOR

Studiind acest modul vei fi capabil sa:

e definesti importanta legumelor, fructelor si ciupercilor in alimentatie;

e clasifici legumele si fructele, indicand destinatia culinara;

e identifici utilaje si mecanisme pentru prelucrarea primara a legumelor, fructelor si ciupercilor;

e descrii regulile de prelucrare culinara primara a legumelor si fructelor indicand normele de
deseuri obtinute la prelucrarea legumelor;

e caracterizezi ciupercile, indicand aprecierea organoleptica si regulile de prelucrare culinara a
ciupercilor.

Importanta legumelor si ciupercilor in alimentatie

Legumele si ciupercile sunt alimente de origine vegetald care au un rol important in alimentatie
datorita valorii lor nutritive si gustative speciale. Compozitia chimica contribuie la acoperirea
necesitatilor nutritionale si, in aceeasi masura, la asigurarea unui sortiment variat de preparate
culinare.Legumele constituie o sursa importanta de elemente nutritive care asigura buna functionare
a organismului uman. Ele asigura organismul cu carbohidrati (amidon, zahar, fibre alimentare); saruri
minerale - intre care predomina potasiul si magneziul; vitamine — mai ales provitamine A si vitamina C
— glucide; lipide; acizi organici; substante proteice, in cantitati mici; substante tanante; uleiuri eterice;
pigmenti, etc.

Cantitatea mare de fibre vegetale contribuie la o buna
digestie, precum si volumul mare de apa constituie o
sursa de hidratare sanatoasa. Totodata, digestia
legumelor nu lasa in organism reziduuri acide,
dimpotriva, prin alcalinitatea lor, ele neutralizeaza
aciditatea excesiva din organism, mai ales in urma
consumului de carne sau a altor alimente de origine

animalad. Dintre toate alimentele, vegetalele cu frunze
verzi sunt recunoscute ca fiind cele mai alcalinizante
pentru corpul uman, care respectiv contribuie la detoxifierea organismului. Legumele, in special
legumele de culoare verde, au efecte terapeutice. Astfel, in conditiile unui consum zilnic, ele stimuleaza
procesele de regenerare ale organismului; intdreste sistemul imunitar. Tn acest timp, legumele
constitue o sursa valoroasa de energie, intrucit asigura organismul cu glucide, in special glucoza,
levuloza, fructoza, si zaharul. Nu in ultimul rind, ele au un efect vermifug datorita continutului de
substante fitoncide (de ex. usturoiul, ceapa), adica contribuie la eleminarea parazitilor intestinali; au si
un efect diuretic (de ex. sparanghelul, prazul, pepenii), adica favorizeaza eliminarea urinii; antiseptic si
antiinfectios. De asemenea, legumele asigura un aport considerabil de vitamine, minerale, fibre si
antioxidanti, nutrimenti esentiali care ajuta organismul sa lupte impotriva bolilor de inima, a obezitatii,



a diverselor tipuri de cancer si, impotriva tulburarilor legate de sistemul imunitar. Este foarte important
de retinut ca continutul mare de vitamine livrat de legume sunt esentiale pentru functionarea normala
a organismului uman - fiind necesare pentru crestere, vitalitate, si starea generald de sanatate.
Legumele impreuna cu fructele asigura aproximativ 90% din necesarul de vitamina C, circa 70% din
vitamina A, 25% din grupul de vitamine B, 90% din grupul de vitamine P si o buna parte din vitamine E
si K.

Importanta ciupercilor in alimentatie: compozitia si valoarea nutritiva

Ciupercile comestibile sunt legume ce provin din culturi proprii sau din flora spontana. Ele sunt
apreciate pentru continutul bogat si complex in elemente nutritive, capabil sa asigure in buna parte
necesarul organismului uman. Corpurile de fructificatie ale acestora (organele carnoase care se
consuma, de obicei cu palarie si picior) contin o serie de nutrienti benefici organismului uman. Datorita
valorii lor nutritive, ciupercile au fost numite si carne vegetala. Totusi, compozitia ciupercilor variaza
destul de mult in functie de substratul pe care acestea cresc, dar si in functie de specie.

Astfel, ciupercile contin in stare cruda, in medie: apa - 81%, proteine 3-4%, glucide energetice
(trehaloza, glucoza, glicogen) - 6%, glucide neenergetice (celuloza si chitind) -1,5%, vitamine (complexul
B, provitamina A, vitamina D), minerale (potasiu, cupru, iod, fier , magneziu, mangan, fosfor, sodiu,
clor, zing, siliciu). Ciupercile sunt sarace in calciu dar, in schimb contin destul de mult fosfor, cupru si
cobalt. Desi cantitatile de proteine sunt apreciabile, au dezavantajul ca in membrana celulara contin o
cantitate mare de celuloza, care este greu de digerat. Proteinele, desi sunt valoroase, raman
neutilizabile, neputand fi extrase din celula.

Tn aceste vegetale se gdsesc si substante antioxidante, asa cum este ergotioneina, compus
termorezistent (adica nu se distruge prin fierbere), deosebit de benefic organismului uman. Ciupercile
comestibile contin si alte substante, unele dintre ele cu mare valoare dietetica. De exemplu: cantitati
mici de acizi organici (tartric, citric, malic), ertadenina (substanta prezenta in unele ciuperci, care scade
glicemia si colesterolul). Anumite ciuperci comestibile mari, asa cum sunt zbarciogii (Morchella
esculenta) sau trufele (Tuber sp.) contin substante fitoncide (antibiotice). Ciupercile comestibile, sunt
indicate in regimurile antiurice, in regimurile vegetariene ca inlocuitor a carnii (contin multe proteine,
insa nu toti aminoacizii esentiali), in regimurile specifice altor dereglaje ca: oboseala, surmenaj, astenie,
stres, amnezie, demineralizari, Tmbatranire precoce. Ciupercile au in compozitie iod, ceea ce se



dovedeste benefica glandei tiroide. Totusi ciupercile comestibile nu trebuie consumate in cantitati mari
si nici foarte frecvent, caci contin unii compusi mai greu de digerat, asa cum este chitina. Persoanele
cardiace este bine sa limiteze consumul de ciuperci comestibile.

Importanta legumelor

e Continut inalt de vitamine

e Sursa vitala de energie (glucide)

e Contribuie la digestie

e Digestie usoara si asimilare integrala

e Contribuie la metabolism

e Excita pofta de mancare

e Lupta impotriva unui spectru larg de maladii (de ex. efecte antiseptic, antiinfectios)
e Contribuie la detoxifierea organismului

e Stimuleaza procesele de regenerare din organism

Legumele ocupd un loc important in hrana omului, datorita
continutului mare de substante hranitoare si in special de
vitamine, a caror lipsa sau insuficienta in alimentatie poate
provoca serioase tulburari in metabolismul uman, in special la
copii, predispunandu-i la diferite boli. Cele mai frecvente
vitamine ce se gasesc in majoritatea legumelor sunt: A, B, C, D,
E, K, PP.

Un om matur, n functie de activitatea pe care o depune in 24 ore, are nevoie de vitamina A - 1 mg,
vitamina B1 si B2 cate 2 mg, vitamina C - 50 mg, vitamina PP - 20 mg. In cazul efortului fizic, cantitatea
de vitamine C, B si PP se dubleaza.

Continutul in saruri minerale sporeste valoarea alimentara a legumelor. Sarurile minerale au un rol
important in formarea si intarirea oaselor, in formarea hemoglobinei din sdnge, precum si la
neutralizarea activitatii secretiilor gastrice. Majoritatea legumelor contin saruri de calciu, fier,
magneziu, fosfor, etc. Avind aceste calitati, legumele nu ar trebui sa lipseasca din meniul nostru zilnic.

Apa in proportie de 75-95%, constituie principalul component al
legumelor, atat sub aspect cantitativ cat si al influentei asupra
prospetimii si a calitatii gustative. Datorita cantitatii mari de ap3,
unele legume se altereaza repede si pierd din aspectul comercial (are
loc vestezirea frunzelor, scaderea masei etc) si din calitatile gustative.




Glucidele sunt reprezentate mai ales de glucoza, fructoza, amidon,
celuloza, substante pectice. Continutul acestora variaza intre 1 si 5%
la salatd, dovlecei, rosii, vinete, verdeturi; intre 5 si 10% in fasole
verde, ceapa, morcovi, praz, sfecld, telind; intre 15-20% in cartofi,
hrean, fasole uscate, mazdre uscatd. Amidonul este prezent in
cantitati mariin unele legume cum ar fi cartofi 20-25% si mazare verde
5-6%.

Proteinele se gasesc in proportie de 1-7% sub forma de proteine partial
complete si incomplete. Predominda in verdeturi si leguminoase
(mazare, fasole).

Lipidele se gdsesc in cantitati mici 0,1-0,7%, insa predomina in

semintele oleagenoase unde se gasesc intr-o cantitate ridicata.

Legumele sunt sunt surse de vitamine

Vinatima C se contine n verdeturi, ardei, rosii,
cartofi, ceapa.

Provitamina A (caroten) in morcovi, in frunze
verzi, ridichi etc.

Vitamina K se gaseste mai ales in spanac,
salata de toate tipurile, brocoli etc.




Vitamina E in spanac, mazare, varza etc

Sarurile minerale: potasiu in morcovi, ridichi, cartofi, rosii, salata; fierul in fasole verde, patrunjel,
urzici, spanac, varza de Bruxelles; fosforul in mazarea verde.

Acizii organici sunt reprezentati de acidul malic, citric, oxalic, influentand
gustul legumelor.

Uleiuri eterice contribuie la formarea aromei

, legumelor si sunt prezentate in special in
legume condimentate (marar, patrunjel, leustean).

Fitoncide sunt substante cu actiune antibiotica. Cele mai raspandite sunt:
alicina (ceapa, usturoi), tomatina (rosii), sinalbina (mustar alb), sinigrima (mustar negru).

Substantele tanante contribuie la formarea gustului, culorii si exercita o actiune conservanta, se gasesc
in cantitati neinsemnate 0,1-0,1%.

Substantele colorante se gasesc in membrana si pulpa legumelor si dau culoarea specifica acestora.
Principalii pigmenti din legume sunt carotenul (pigmentul portocaliu din morcov, spanac, sfecla rosie);
licopina (pigment roz din tomate, ardei); clorofila (pigment verde din legume de culoare verde).
Pigmentii antocianici sunt de culoare rosie, violeta sau albastra si se gasesc in rosii, sfecla, varza rosie.

Efecte benefice ale consumului de legume

Legumele si fructele sunt alimentele pe care oamenii le consuma si apreciaza atat pentru proprietatile
lor gustative dar si pentru efectele lor benefice asupra organismului uman.

Legumele si zarzavaturile crude, proaspete si pastrate in conditii optime sunt cele mai sanatoase,
deoarece nu sufera degradari substantiale de incalzire, de racire sau de pastrare. Prelucrarea culinara
modifica valoarea alimentara, aspectul, consistenta, gustul si culoarea. Legumele fierte au un continut
mult mai redus de glucide, substante minerale si vitamine decat legumele crude, deoarece o parte din
acestea se distrug prin tratament termic (fierbere, coacere, etc.).

Alimentatia ce include legume, datorita continutul sporit de fibre vegetale, influenteaza pozitiv
digestia. Tn urma acestui proces, in organismul uman raman putine reziduuri acide, prin alcalinitatea
lor, legumele neutralizeaza aciditatea excesiva din organism, mai ales in urma consumului de carne sau
a altor alimente de origine animala.

Consumul de legume duce la urmatoarele efecte benefice:



e vermifug datorita continutului de substante fitoncide (de exemplu: usturoiul, ceapa) -

contribuie la eleminarea parazitilor intestinali;

e diuretic (de exemplu: sparanghelul, prazul, pepenii)- favorizeaza eliminarea urinii; antiseptic

si antiinfectios.

e aducun aport considerabil de vitamine, minerale, fibre si antioxidanti, nutrimenti esentiali

care ajuta organismul sa lupte Tmpotriva bolilor de inima, a obezitatii, a diverselor tipuri de

cancer, impotriva tulburarilor legate de sistemul imunitar. Este foarte important de retinut

ca continutul mare de vitamine livrat de legume sunt esentiale pentru functionarea normala

a organismului uman - fiind necesare pentru crestere, vitalitate si starea generala de

sanatate.

Legumele impreuna cu fructele asigura aproximativ 90% din necesarul de vitamina C, circa 70% din

vitamina A, 25% din grupul de vitamine B, 90% din grupul de vitamine P si o buna parte din vitamine E

si K.

Verifica cunostintele:

1. Argumenteaza rolul legumelor in alimentatia omului.
2. Caracterizeaza vitaminele ce se contin in legume.
3. Descrieti efetele benefice ale consumului legumelor si ciupercile.

Curiozitati

Stiai c3, daca sunt pusi in microunde, strugurii explodeaza?

Portocalele nu au un continut de vitamina C atat de mare. Aceste fructe nu se afla in
primele 10 fructe ca aport de vitamina C.

Bananele sunt radioactive in mod natural. Acest lucru este posibil din cauza faptului
ca ele contin o cantitate relativ mare de potasiu.

Tn Japonia, pepenii sunt in forma unui paralelipied
dreptunghic pentru a fi mai usor de transportat si
depozitat.

Castravetii sunt de fapt fructe, nu legume.

Exista un pom ce poarta numele ,Salata de fructe”
care produce de la 3 pana la 7 soiuri de fructe

simultan.

Fructele si legumele nu mor imediat ce sunt recoltate.
Capsunele au mai multa vitamina C decat portocalele.
Banana este primul fruct plantat de om.

Marul este cel mai consumat fruct din Europa.



Clasificarea si caracteristica legumelor

Clasificarea legumelor se face in functie de caracterele lor comune. Exista o serie de clasificari care au
la baza diferite criterii. Dupa partea comestibila legumele se clasifica in urmatoarele grupe:

Cartof, Batat, Topinambur

Castraveti, dovleac, bostan, Tuberculifere Morcov, Pétrunjel, Telina,

pepene verde, pepene galben Pastirac, Sfecla, Ridiche
Rosil, vinete, Bostanoase Radacinoase Ceapa, Praz,
ardei Usturoi
Solano-
Bulboase
fructoase
Varza alba
Fasole Varza rosie
Mazare Pastai Virzoase Conopldé
Bame Gulie
Bob Broccoli

Varza de Bruxelles

Graminee Frunzoase
Porumb zaharat Spanac, Salata, Busuioc,
ume Macris, Stevie
Ley Perene
condimentare
Marar, Patrunjel, Cimbru, Sparanghel, Revent,
Busuioc, Leustean, Hrean Anghinarea

Clasificarea legumelor

Cartofii sunt una din cele mai bogate surse de amidon, vitamine, minerale si fibre dietetice. 100 g ofera
70 de calorii, cu toate acestea, ei contin foarte putine grasimi (doar 0,1 g per 100 g) si deloc cholesterol.
Cartofii sunt surse foarte bune de fibre naturale, atat solubile cat si insolubile. Cartofii se clasifica dupa
mai multe criterii: dupa forma, culoarea cojii, structura tesuturilor, dupa greutate.

Clasificarea cartofilor:

mari (peste 120 g)
mijlocii (80 -120 g)
mici (40 - 80 g)
foarte mici

(sub 40 g)

Rotunde Violete Densa
Maro Marunt granulata
Albe

Galbene

Ovale

r

Lunguiete

Dupa forma
Culoarea cojii
Dupa greutate

tesuturilo

Rosii

vStructura

Familia plantelor radacinoase include culturi precum: telind, morcov, patrunjel de radacina, pastarnac,
sfecla rosie, ridichi.



Clasificarea legumelor radacinoase

oCu frunza dreapta
Radacina de patrunjel *Cu frunza creata
ePentru radacina
eRdddcinoasa
Raddcind de telind *Petiole

eCapatind

lIIIIIIIHHHHHIIIIIIII
T Fd '/r §

*Alb
*Rosu

=
.



La legumele bulbifere se atribuie: ceapa, usturoiul, prazul la care se consuma frunzele cand sunt tinere
si bulbii bogati in substante nutritive, in uleiuri eterice care le imprima un gust si miros specific. Ele
contin de asemenea vitaminele C, D, E. Soiurile de ceapa se deosebesc dupa forma care poate fi: ovalg3,
sferica, turtita, elipsoidald. Dupa culoarea bulbului uscat poate fi: alba, cenusie, galben deschisa, galben
inchisa, rosie. Dupa marimea bulbilor: mici, mijlocii, mari.

Varza alba este o planta bienala la care se formeaza in primul an partea comestibila. Se foloseste in
stare cruda, in diverse preparate culinare tratata termic sau murata. Varza proaspata are un continut
ridicat Tn vitamina C. Varza murata este o sursa importanta de vitamina C Tn timpul iernii. Contine
cantitati importante de calciu.

Varza rosie se foloseste mai ales la salate. Culoarea caracteristica rosie este determinata de prezenta
in cantitati importante a unor pigmenti (antociane).

Varza creata este numita astfel pentru ca are frunzele incretite. Este mai dulce decat varza alba.

Varza de Bruxelles are marimea unei alune sau nuci, forma sferica. Este rezistenta la frig. Are aceleasi
intrebuintari ca si varza alba.

Gulia este apreciata pentru valoarea nutritive. Se foloseste la supe, ciorbe, soteuri, umpluta cu carne
etc. Conopida esle o planta bienald, de la care se consuma inflorescenta falsa, formata din lastari
nedezvoltati. Este bogata in saruri minerale (caliu, potasiu), vitamine (C, B, K, caroten).

Clasificarea legumelor varzoase

Capatini Inflorescente Tulpini

Varza alba

Varza rosie Conopida
Varza de bruxel Brocolli
Varza de savoi




Clasificarea legumelor solano-fructoase

Rosii

eDupa structura (cu multe seminte, cu putine seminte)
eDupa culoare (rosii, galbene, roze)
eDupa gradul de coacere (verzi, brune, roze, rosii)

Vinetele

eDupa forma (rotunde, alungite, forma de para)
eDuppa culoare (de la verde deschid la violet inchis)

Ardei

eGras
eLungi
eluti
eGogosari

Grupa legumelor solano-fructoase, din familia botanica Solanaceae, cuprinde rosii (tomate), vinete,
ardeiul gras, ardeiul gogosar, ardeiul lung, ardeiul Kapia, ardeiul iute, de la care se consuma fructele
bogate in principii nutritive si chimice. Fructele contin vitamine din grupa A, B, B2, B6, PP, glucide, saruri
minerale (Ca, Ph, Mg, K, S si Zn), acizi organici.

Clasificarea legumelor bostanoase

9 Bostani
A D Dovleceii
| ) Pepeniverzi
L) Pepenigalbeni

Legumele bostanoase, cuprinse in totalitate in familia botanic Cucurbitaceae, sunt plante care se
cultiva in principal pentru fructul lor, care este folosit in alimentatia omului, ca aliment sau ca fruct de
desert, in stare proaspatd, conservata sau semiconservata. Legumele bostnoase sunt legume valoroase
si bine apreciate in alimentatie, mai ales Tn stare proaspata, remarcnduse printr-o savoare specifica si
printr-un aport scazut de calorii, ceea ce le face deosebit de importante in dietele alimentare.



Clasificarea legumelor pastaioase

)  Mazirea
> Fasolea
BV Bobul

Aceasta grupa de legume cuprinde fasolea de la care se consuma pastaia tanara, mazarea de la care se

consuma boabele verzi si bamele, de la care se consuma plantele tinere, in stare proaspata si
conservata.

Fasolea se foloseste in alimentatie sub forma de pastai (in prima perioada de dezvoltare) si sub forma
de boabe (in a doua perioada de dezvoltare, la maturitate). Face parte, alaturi de celelalte leguminoase,
din familia Papilionacee. Ca leguma verde se caracterizeaza prin bogatia sa in vitamine (caroten,
tiamina, riboflavina si vitamina C), concomitent cu prezenta unor cantitati importante de calciu,
magneziu, fosfor, potasiu, fier.

Ca leguminoasa uscata fasolea se caracterizeaza prin prezenta in compozitia sa a proteinelor,
globulinelor (faseolina), a glucidelor (sub forma de amidon si celuloza dura), a sarurilor minerale in
cantitati importante (calciu, potasiu, fosfor, fier, magneziu), ca si a unor vitamine (tiamina, riboflavina,
vitamina PP, E, caroten).

Mazarea se poate folosi ca si fasolea, fie sub forma de pastai (inainte de formarea semintelor), fie ca
boabe verzi. Are o valoare nutritiva ridicata datorita continutului crescut in proteine si glucide, vitamine
(tiamina, ribollaving, vitamina PP, caroten, E), ca si in elemente minerale (fosfor, fier, calciu, mangan).

Clasificarea legumelor frunzoase

Stevia

Busuiocul

Urzica




Din legumele frunzoase fac parte:

Spanacul se foloseste sub forma de frunze caracterizate printr-un continut ridicat an vitamine (caroten,
tiamina, riboflavina, vitamina K si E), saruri minerale (fier, fosfor, calciu). Se prepara ca pireuri, budinci,
supe, etc. Datorita continutului mare Tn oxalati impiedica utilizarea unor saruri minerale (calciu), care
trebuie suplimentate.

Salata verde se foloseste cruda. Este foarte bogata in vitamine (tiamina, riboflavina, caroten) si saruri
minerale (calciu, fier, cupru, potasiu). Se cunosc patru varietati: laptuca, marula, salata pentru foi,
salata aurie.

Loboda se foloseste la prepararea ciorbelor, pireurilor, etc. Se deosebesc doua varietati: cu frunza
verde si cu frunza rosietica.

Macrisul se foloseste sub forma de frunze cu gust acrisor datorita acidului oxalic pe care il contine Tn
proportie ridicata. Are aceleati utilizari ca spanacul si loboda.

Clasificarea legumelor perene

Sparanghelul Reventul Anhinarea

Legumele de desert includ sparanghel, anghinare si revent.

Sparanghelul este o specie de plante erbacee cu radacini carnoase si care are frunze nedezvoltate
asemanatoare ca aspect cu solzii unui peste. Sparanghelul este originar din Europa, nordul Africii si
vestul Asiei si este cultivat pe scara larga ca leguma. Sparanghelul este cultivat pentru |astarii sai tineri,
ce au un gust placut.

Reventul sau rubarba este o planta originara din nord-estul Chinei si Tibet. Este utilizat Tn medicina
traditionala de peste 2700 de ani, de chinezi, de daci, de greci si de romani. Reventul este o planta
exclusiv de cultura. Este cultivat in zona subcarpatica, in nordul Moldovei si in sudul podisului
Transilvaniei.

Anghinare de marime medie contine aproape 7 grame de fibre, ceea ce reprezinta 23-28% din doza
zilnica recomandata. Mai mult, contine doar 60 de calorii si aproximativ 4 grame de proteine - peste
medie pentru un aliment vegetal.

Clasificarea frunzoaselor condimentare



Mararul Patrunjelul Cimbrul Busuiocul

Frunzoasele condimentare includ:

Mararul este o planta anuald, cu viata scurtd, nativa sud-vestului si centrului Asiei. Este de culoare
verde si poate creste pana la un metru inadltime. Recoltarea frunzelor verzi poate incepe cand plantele
au 10-12 cm indltime. Frunzele si semintele mararului au mult ulei volatil, bogat in anetol, carvona, cu
aroma puternica, specifica, cu efect pozitiv asupra respiratiei.

Patrunjelul contine multe uleiuri volatile. Patrunjelul este bogat in flavonoizi antioxidanti si a fost
catalogat ca fiind una dintre plantele cu cel mai ridicat nivel de antioxidanti.

Cimbrul numit si cimbru de gradina sau cimbru bun, este o planta perena. Este o planta scunda, care
nu atinge mai mult de 20-30 centimetri in Thaltime. Cimbrul prefera verile lungi, calde, secetoase, iar
iarna supravietuieste la temperaturi scazute. Florile cimbrului sunt mici si au o culoare alba sau roz-
palid. Funzele contin apa (71,88%), substante azotoase (5,56%), zahar (2,45%), substante extractive
neazotate (9,16%), celuloza (8,60%), cenusa (2,11%), uleiuri eterice (0,5-2%), acid ursolic, acid
oleanolic, tanin (4-8%), mucilagii, rezine, B-Sitosterina etc., vitaminele B,, C.

Busuiocul este o planta din genul Ocimum, familia Lamiaceae. Este o planta ierboasa originara din Asia
tropicala. Atinge intre 20-60 cm inaltime, avand frunzele de culoare verde deschis, matasoase, cu
lungimi cuprinse intre 1,5-5 cm si late de circa 1-3 cm. Florile sunt de culoare alba, aranjate intr-o
terminatie numita racem. Diferitele varietati de busuioc au arome diferite datorita faptului ca planta
contine un numar variabil de uleiuri esentiale (numite si uleiuri volatile sau uleiuri eterice), care sunt
combinate in diferite proportii pentru diferite soiuri. Aroma puternica de cuisoare a busuiocului dulce
este data de eugenol, care e aceeasi substanta chimica prezenta si in cuisoare.

Verifica cunostintele:

1. Indica clasificarea legumelor dupa partea comestibila.
2 Caracterizeaza legumele tuberculifire.

3. Descrie clasificarea legumelor radacinoase.

4 Argumenteaza clasificarea frunzoaselor condimentare.



Cerinte de receptionare calitativa si cantitativa a legumelor si ciupercilor si

n timpul receptionérii se verificd masa si calitatea
legumelor, in conformitate cu cerintele expuse in
documentele normative. Pentru aceasta legumele
se cantaresc si cantitatea reala se compara cu
datele
Calitatea legumelor se determind organoleptic,
verificdnd aspectul exterior, culoarea, mirosul

gustul, consistents, starea de maturitte. Caliates \\*\\\‘%“ﬁii 1'g’£'z/

depozitarea acestora

inscrise In documentele de fnsotire.

legumelor determina cantitatea deseurilor la “!“L ‘.!"'

prelucrarea lor, calitatea si valoarea nutritiva a

preparatelor finite.

Receptionarea calitativa se determina potrivit certificatului de calitate, de conformitate. Calitatea

legumelor determina cantitatea deseurilor la prelucrarea lor, calitatea si valoarea nutritiva a

preparatelor finite.

Calitatea se apreciaza organoleptic: miros, gust, culoare, consistenta.

Receptionarea legumelor nestandardizate este interzisa.

Legumele si ciupercile, pentru a-si pastra calitatile nutritive, se consuma in stare proaspata si
se pastreaza in conditii specifice, respectand conditiile corespunzatoare de temperatura si
umiditate.

Pentru buna functionare a unitatilor alimentare, se organizeaza depozite de legume, care sunt
inzestrate cu sisteme de ventilare, in care se mentine temperatura si umiditatea necesare
pentru pastrarea legumelor. Depozitele sunt dotate cu rafturi, silozuri, containere.

Temperatura trebuie sa fie scazuta, dar nu sub punctul de inghet al legumelor respective si cat
mai constanta.

Umiditatea relativa a aerului sa fie cea prevazuta de standardul in vigoare; daca este mai mica
legumele se vestejesc, iar daca este mai mare se mucegaiesc.

Legumele relative rezistente se pastreaza la temperature de maximum de + 3-5 0 Csi umiditatea
relativa a aerului de 80-85 %, in depozitul de pastrarea legumelor.

Legume si fructele sunt sisteme biologice Tn care si in timpul pastrarii continua procesele
metabolice - respiratie, procese hidrolitice si oxidative.



Tabelul: Conditii de pastrare pentru legume in depozite.

o Temperatura Umiditatea relativa a | Durata maxima de
Produse pastrate .. . =
optima C aerului, % pastrare

Cartofi +3+5 85-90 6-8 luni
Ceapa uscata -1+1 75-80 6-7 luni
Morcovi +1 85-90 4-6 luni
Usturoi 0+1 70-75 6-8 luni
Varza 0+1 85-90 2-4 luni
Verdeata +4 85-90 2 zile
Pepeni verzi 6..8 80-85 1-2luni
Pepeni galbeni +1...+3 70-80 4 =5 luni
Tomate rosii 0..1 85-90 4 — 5 saptamini
Tomate verzi pinala 12 85-90 4 — 5 saptamini
Vinete 7..10 85-95 20 zile
Ardei gras, lungi si gogosari | 8...10 95 14 - 15 zile
fnainte de maturare
Ardei gras, lungi si gogosari | 1...2 95 pina la 30 zile
dupa maturare
Mazare verde 2.4 85 2 — 3 saptamini
Fasole verde 1..2 85-90 2 — 3 saptamini
Castraveti 6..10 92 -95 2 — 3 saptamini
Varza alba si rosie 0..-1 90-92 4 -6 luni
Conopida 0..-1 85-90 4 — 5 saptamini
Salata si spanac 1 95-96 2 — 4 saptamini
Sfecla rosie 0 90-95 3—-4 luni
Telina 0 95 -98 3 —4 luni
Hrean 1..2 95 3—4 luni
Cartofi de saminte 2..4 90-95 7 luni
Alte fructe si legume 0.4 85-95 Tn functie de soi




Unitatile de alimentatie publica au obligatia sa foloseasca materii prime, auxiliare, semipreparate, care
sa fie inofensive si sa corespunda actelor normative in vigoare. Legumele si ciupercile cu paraziti,
microorganisme, mucegaiuri sau toxine, urme de alterare, leziuni mecanice, sau corpuri straine si
impuritati nu vor fi acceptate in unitatea de alimentatie publica.

Legumele achizitionate trebuie sa corespunda urmatorilor indici de calitate si sa fie:

1) intregi;

2) sanatoase; sunt excluse produsele afectate de putregai sau cu alterari din
cauza carora ar deveni periculoase pentru consum;

3) curate, lipsite de materii straine vizibile;

4) fara paraziti (daunatori);

6) fara boli;

7) sa nu prezinte umiditate exterioara anormalg;

8) sa fie lipsite de mirosuri si/sau gusturi straine;

Pentru determinarea calitatii legumelor si fructelor se folosesc urmatoarele metode:

Metodele organoleptice se bazeaza pe utilizarea celor 5 simturi. Ele oferd primele informatii despre
forma, marime, culoare, aspect, gust, grad de prospetime.

Metodele experimentale (de laborator) presupun determinarea cu ajutorul unor aparate,
instrumente, mijloace de masurare a caracteristicilor fizice, mecanice, chimice, optice, termice. Ele au
un grad mare de precizie, deoarece se realizeaza cu ajutorul unor echipamente si pe baza unor
procedee prevazute in standarde, norme tehnice.

Recomandari de depozitarea a legumelor:



Nu spala fructele si legumele inainte de a le depozita in
frigider. Acestea trebuie spalate numai inainte de consum.

Tnainte de depozitare, verificd starea alimentelor. Daca au
urme de mucegai sau pete inchise la culoare, cel mai indicat
este sa le indepartezi, deoarece astfel risti sa le contaminezi si
pe cele sanatoase.

Evita depozitarea fructelor si a legumelor in apropierea
surselor de caldura sau in lumina directa a soarelui, deoarece
se vor deteriora rapid.

Tn cazul in care vrei si le depozitezi in frigider, stocheaza-le
in cuva din plastic din partea de jos a frigiderului.

Evita sa asezi fructele sau legumele peste alte alimente,
precum carnea, pestele sau branza.




Depoziteaza fructele si legumele in recipiente din plastic
inchise ermetic, in care aerul sa nu poata patrunde sau in
pungi de hartie, inchise la culoare.

Verifica cunostintele:

1.Care sunt cerintele fata de calitatea legumelor?
2.Dupa care criterii poate fi apreciata calitatea legumelor?
3.Cum are loc depozitarea legumelor?

4. Care sunt conditiile de pastrare a legumelor in depozit?




Indici organoleptici de apreciere a calitatii legumelor si ciupercilor

Legumele, ciupercile si fructele proaspete dar si derivatele
acestora (legume si fructe congelate, uscate, muraturi,
marinade etc) trebuie sa corespunda caracteristicilor
senzoriale  prevazute in documentele normative
corespunzdtoare (reglementari tehnice, GOST, standarde
moldovenesti si altele).

in unitatile de alimentatie publicd calitatea produselor
alimentare se apreciaza utilizand analiza organoleptica ce se
realizeza cu ajutorul vazului, mirosului, gustului si, uneori, al
pipaitului.

Principalele caracteristici a legumelor si fructelor sunt prezentate mai jos:

Forma: variaza cu | Poate fi:
specia, soiul, gradul de s R . .
P ! ! 8 o — oval- turtita: dovlecei albi, conopida, brocolli;
maturare si conditiile s . . - .
) — oval- alungitd: dovlecei, castraveti, unele soiuri de ardei, varza de
de mediu L .
vara, ridichi, cartofi;
— oval- turtit- alungitd: pastai de fasole verde, soia, mazare, bob,
linte, naut;
— alungitd: sparanghel, praz, gulie, marar, stevie;
— oval- rotundd: ceapa, usturoi.
Marimea se defineste prin diametrele transversale sau inaltimea la samantoase si
prin lungime, latime si grosime la samburoase
Greutatea este influentata de marimile dimensionale, fermitatea structurala-
texturald, volumul spatiilor, continutul in apa si substantd uscata.
Influenteaza comercializarea si industrializarea
Culoarea este asociata cu valoarea nutritiva;
la comercializarea in stare proaspata se tine cont de culoarea epidermei,
iar la prelucrarea industriala la culoarea pulpei
Gustul este caracteristic pentru fiecare specie, soi si este determinat de
continutul si raportul dintre glucide, acizi organici;
intensitatea este dependenta de gradul de maturitatea atins in
momentul recoltarii;
gustul maxim- la maturitatea comestibila




Mirosul

este dat de substantele din compozitie pana la recoltare si cele care se
formeaza dupa recoltare prin procese biochimice de transformare a unor
substraturi: zaharuri, lipide, acizi grasi liberi

Consistenta

proprietate structurala- texturala, este consideratd ca o Tinsusire
dinamica si este in functie de gradul de maturare- poate fi exprimata prin
greutate, dimensiuni, suprafata

exista diferite faze ale maturitatii: comerciala, de recoltare, de consum

Prospetimea

se apreciaza senzorial dupa gradul de prospetime, dupa aspect

prezenta pedunculului constituie un criteriu de prospetime, calitate la
unele legume sau fructe, absenta lui favorizand pierderea suculentei,
lezarea integritatii pulpei si degradarea mai rapida

Proprietatile organoleptice ale legumelor si fructelor sunt prezentate mai jos:

Caracteristica

Se considerd ca insusiri:

pozitive negative

Consistenta pulpei

la legume: crocanta, compacta,

fnmuiata, fainoasa (mazarea), prea

fina dura, cu tesuturi groase cu ate

la fructe: compacta, crocanta, (fasolea), sticloase (tomate)

fing — inmuiata, fainoasa, fibroasa, dura,
cu tesuturi pietroase (pere), grosiera
sau cu pete sticloase (mere)

Suculenta pulpei

pulpa suculenta placuta — pulpa apoasd, putin suculenta

(vestedd) sau lipsita de suculenta

find, placuta, specifica soiului

(seaca)
Gustul la  legume: pulpa dulce- | — pulpa cu gust astringent, nesarat,
acrisoara, placuta iute, ierbos
la  fructe: dulceata bine | ~ pulpa prea acrd, astringenta sau cu
aromatizatd cu aciditatea, cel gust ierbos
mult cu astringenta fina
Aroma pulpa cu aroma astringentd sau | — pulpa slab aromatd, cu miros de

iarba sau cu miros strain, neplacut,
nespecific soiului




Defectele legumelor proaspete

Legumele si fructele proaspete pot avea diverse defecte ce se clasifica in doua categorii:

Defectele exterioare:

lipsa turgescentei, ofilire: se

datoreza pierderii de apa
conditionate de structura si
chimica a

de

compozitie
epidermei, precum si

factorii mediului ambiant

pielita cu zbarcituri, lovituri,

culoare neuniforma sau

modificata

prezenta unor semne care

atesta atacul unor boli sau

daunatori, prezenta
pamantului aderent maiales la
radacinoase si bulbi, prezenta

prafului
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fermitate scazuta a pulpei,
ceea ce denotad supracoacere

consistenta fibroasa, durg,
grosiera, cu zone de sticlozitate,

ca la tomate

incoltire Si cresterea

legumelor- cartofi, ceapa,
usturoi, radacinoase, care are
loc dupa trecerea perioadei de
repaos germinativ- in special

primdvara

in Unitatile de Alimentatie Publici este interzisd receptionarea legumelor si fructelor afectate de
bacterii, mucegaiuri si paraziti. La pastrarea incorecta a legumelor pot aparea unele substante cu efect

toxic. Tn acest context legumele trebuie ferite de lumind, pentru cd in caz contrar incep s& incolteasca

si sa Tsi schimbe culoarea in verde. Tn aceast$ situatie, se produce o substantd toxicd numitd solanina.

Pentru a evita efectele negative ale acesteia, trebuie inlaturate toate portiunile Tnverzite si incoltite.

Solanina este o substanta toxica ce poate aparea in orice
parte a plantei, inclusiv in frunze, tuberculi, fructe. Tn
mod natral destinatia acesteea in plante este de a o
proteja de insecte. Daca pentru plante acesta este un
protector natural, pentru om, este o substanta toxica
naturala. Cel mai des solanina poate fi intalnita in cartofi,

rosii si vinete.

= 4

\



Consumat in doze mari solanina poate provoca intoxicatii alimentare. De obicei, simptomele clinice

sunt limitate la senzatia de greata, vome, diaree, crampe stomacale, disretmii cardiace, dureri de cap

si ameteli. In cazuri mai severe, insa, pot surveni halucinatii, tulburari de senzatii, paralizii, febra, icter

si altele. Pentru prevenirea intoxicatiei cu solanina este necesara pastrarea cartofilor in locuri

intunecoase, iar cartofii incoltiti sau Tnverziti nu se admite sa fie receptionati in unitatile de alimentatie

publica.

Verifica cunostintele:

1. Care sunt principalele caracteristici de calitate ale legumelor?

2. Cum influenteaza asupra calitatii nerespectarea conditiilor de pastrare a legumelor si
fructelor?

3 .Care sunt defectele legumelor proaspete?

Curiozitati

Rosiile sunt cele mai populare fructe din lume.

Stiai ca cele mai mari fructe ating greutatea de 42 de kilograme? Ele se numesc Coco De
Mer si cresc pe insulele Seychelles.

Tn lume sunt cultivate peste 7.000 de soiuri de mere.

ADN-ul unui om este 50% identic cu ADN-ul unei banane.

Bananele si ananasul sunt considerate fructe de padure.

Stiai ca, rodiile si avocado cresc in copaci.

Merele, zmeura si piersicile fac parte din aceeasi familie botanica precum trandafirii.
Consumul de grapefruit sau al sucului de grapefruit imrpeuna cu anumite medicamente
poate genera instant o supradoza si poate genera moartea.

Stiai ca merele plutesc in apa deoarece ele au in componenta 25% aer?

O capsuna obisnuita contine aproximativ 200 de seminte.

Un mar iti poate da mai multa energie decat o ceasca de cafea.

O rodie poate avea pana la 1.000 de seminte.

Stiai ca, merele vandute in magazinele americane pot avea chiar si un an vechime? Pare
greu de crezut, nu-i asa?

Ananasul creste foarte aproape de sol deoarece este fructul unei plante scunde.
Fructul kiwi creste in vie, asemena strugurilor.

Arahidele se dezvolta la radacina plantei, de aici si denumirea de alune de pamant. Stiai
ca maslinele cresc in copaci?

Contrar asteptarilor, sucul de lamaie nu provoaca aciditate gastrica.

Doua treimi din totalul de fibre si multi antioxidanti dintr-un mar se afla chiar in coaja.
Merele se coc de 6 pana la 10 ori mai repede la temperatura camerei, decat daca sunt
pastrate in frigider.

n Belgia existd un muzeu dedicat capsunelor.

n limba latina, cuvantul folosit pentru denumirea caiselor inseamn4 pretios.

Un mar de dimensiune medie are aproximativ 80 de calorii, iar asta il face o gustare
ideala.



Etapele procesului tehnologic de prelucrare primara a legumelor si

ciupercilor

Procesul tehnologic de prelucrare a legumelor include urmatoarele operatiuni: receptionare, stocare

pe termen scurt, sortare, calibrare, spalare, curatare,
clitire si tdiere.ln timpul receptionarii se verificd
masa si calitatea legumelor, in conformitate cu
cerintele expuse in documentele normative. Pentru
aceasta legumele se cantaresc si cantitatea reala se
compara cu datele finscrise in documentele de
insotire.  Calitatea legumelor se determina
organoleptic, verificand aspectul exterior, culoarea,

mirosul, gustul, consistenta, starea de maturitate.

preparatelor finite.
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Calitatea legumelor determina cantitatea deseurilor la prelucrarea lor, calitatea si valoarea nutritiva a

Schema prelucrdrii primare ale principalelor grupe de legume

Legume
v
Receptionarea calitativa si cantitativa
| ¥
Sortarea
¥
Calibrarea
'
Spalarea cu apa rece
v
Curatarea
v
L i 1 i
Radacinoase Bulbifere Tuberculifere Frunzoase
Taierea
v
Radacinoase Bulbifere Tubercule Solano-fructoase
-cubusoare -cubusoare -cubugoare -rondele
-bare -inele -bare -felioare
-pai -pai -cubusoare
-felioare




Principalele operatiuni sunt expuse in schema de mai jos

Tn rezultatul sortdrii se indeparteazd corpurile
strdine de aderenta sau amestec, exemplarele
alterate, incoltite, dupa ce are loc sortarea
dupa marime, grad de maturitate si destinatie
culinara. Majoritatea legumelor se sorteaza
manual. La Iintreprinderile mari sortarea
cartofilor este mecanizata.

Calibrarea — dupa dimensiuni (ex. Cartofi mari,
mijlocii, mici), pentru a micsora deseurile la

prelucrarea mecanica.

La curatarea legumelor se inlatura partile

necomestibile: coaja, peduncul, semintele
grosolane etc. Curatarea are loc in masini de
curatat legume sau manual. Dupa

mecanica

curatirea

legumele sunt supuse curatirii

manuale si spaldrii. E necesar de efectuat
curatarea astfel ca deseurile sa fie minimale.
Cantitatea de deseuri depinde de anotimp si e
reglementatda 1n Retetar de preparate si

articole culinare.

Prin spalare se indeparteaza solul si alte
impuritati, se

microorganisme.

reduce contaminarea cu
Spélarea

destinatie sanitard, dar, de asemenea, extinde

are nu numai
durata de viata a masinilor de prelucrare
mecanica a
deseurilor. Spalarea se efectueaza manual, in
sub apa curgatoare
specializate.

legumelor, faciliteaza utilizarea

cuve, sau 1n  masini

Legumele curatate se clatesc si se taie. Prin
taiere se atribuie legumelor forme si marimi
necesare. Taierea corecta atribuie preparatelor
aspect atragdtor si asigura patrunderea
concomitenta a diferitor legume la tratarea lor
termica in comun. Operatia poate fi realizata

manual cat si mecanic.



Pentru a reduce la minimum pierderile a unor factori de nutritie (de ex. vitamine si saruri minerale), se

recomanda urmatoarele masuri:

prelucrarea primara sa se faca cu foarte putin timp Tnaintea tratamentului termic;

sa se evite spalarea indelungata sau mentinerea legumelor mult timp in apa de spalare;

sa se evite taierea legumelor Tn bucati mici si mentinerea lor in aer liber sau ap3;

sa se indeparteze un strat cit mai subtire din partile externe ale unor legume si cit mai putine

frunze etc.

Organizarea locului de lucru pentru prelucrarea primara a legumelor

Prelucrarea primara a legumelor se efectueaza in sectia de legume, unde este instalat mecanic necesar

(mese, stelaje,cazi, chiuvete pentru prelucrarea primara a legumelor si ustensile (cutite,vesela si alte
instrumente) necesare , care sunt marcate cu ,,L.C.” (legume crude) si se folosesc conform destinatiei.

Pentru executarea operatiilor manuale (curatarea, tdierea, tocarea, etc) locul de munca al bucatarului

trebuie sa fie dotat in modul urmator:

1.

3.

5.

Ustensilele frecvent folosite la prepararea bucatelor se plaseaza nemijlocit la locul de lucru, la
distanta mainii intinse, in dreapta lucratorului.

Pentru amplasarea altor ustensile se folosesc dulapuri cu sertare si polite montate in masa,
rafturi suspendate, dulapuri, etajere fixate pe perete langd masa.indltimea rafturilor nu
depaseste 175 cm.

Vesela se aranjeaza la stinga de lucrator.

Este important ca ustensilele sa se afle permanent in acelasi loc, ceea ce formeaza deprinderi
care contribuie la automatizarea miscarilor si accelereaza procesul de prelucrare a legumelor.
Locul de lucru al bucatarului trebuie sa fie bine iluminat, iar sursa de lumina trebuie sa fie la
stinga lui ori in fata.

Prelucrarea legumelor tuberculifere




Cartofii se sorteaza, concomitent se inlatura exemplarele deteriorate mecanic si alterate, impuritatile
organice si corpurile straine, la fel se inlatura tuberculii incoltiti, ce contin o cantitate sporita de
solanina. Cartofii spalati, calibrati si sortati se curatda manual sau in masini de curatat cartofi. Cu cat
este mai gros stratul indepadrtat in timpul curdtarii tuberculului, cu atat sunt mai mari pierderile de
substante nutritive.

Cartofii curatati In contact cu aerul se imbruneaza, datoritda proceselor enzimatice de oxidare a
substantelor fenolice (tirozina, etc) continute in celulele cartofului, cu formarea de substante de
culoare inchisa numite melanine. Pentru a proteja cartofii curatati de imbrunare ei se pastreaza in ap3,
nu mai mult de 3 ore. La pastrarea indelungata in apa survin pierderi esentiale de substante nutritive.

Proprietatile lor tehnologice se determina in dependenta de forma tuberculilor , gradul de imbrunare
a miezului cartofului crud si fiert, mentinerea formei in timpul prelucrarii termice, consistenta cartofilor
fierti, precum si dupa caracteristicile gustative. Mai buni pentru a pregati semipreparate sunt cartofii
rotunzi sau oval - rotunjiti. Tuberculi cu pulpa sfaramiciosa de culoare alba sau crema se utilizeaza
pentru pregatirea pireului de cartofi si supe-pireu. Tuberculii cu pulpa densa sau apoasa sunt folositi
pentru pregatirea supelor drese, garniturilor de cartofi fierti si pentru prajit.

Operatiile de prelucrare primara a varzoaselor

&

Varza alba, rosie se inlatura frunzele alterate si murdare, se taie partea exterioara a coceanului si se
spald.Capatina se taie in doua sau in patru parti si se scoate coceanul.daca au fost gasiti melci sau omizi,
atunci varza prelucratd se pune in apd siratd (50-60 g de sare la 1| de ap3) pentru 15-20 min.in acest
mediu omizile sau melcii se ridica la suprafata, de unde pot fi usor indepartati. Varza se spala din nou,
se taie.

Gulia se sorteaza, se curata in mod manual de cojita, se spald, se taie.

Conopida se taie de pe stibla lal-1,5cm mai jos de inceputul ramificatiei capatinei astfel, ca sa se
pastreze inflorescenta, se indeparteaza frunzele verzi, se curdtd locurile alterate si inegrite, se spald. In
caz de conopida e cu omizi se pune pe un timp in apa rece sarata, dupa care se spala.

Varza de Bruxelles poate fi cu tulpinad si fara tulpina. daca varza se transporta cu tulpind, pentru
prevenirea vestezirei, cadpatinele se taie nemijlocit inainte de a fi supuse tratamentului termic. Frunzele
alterate se inlatura, varza se spald. Pentru a improspata varza ea se tine in apa rece timp de 20-30
minute.



Operatiile de prelucrare primara a frunzoaselor

Salata, spanacul, urzica se asleg, se indeparteaza frunzele vestezite, alterate, batrane, li se taie
radacinele.Verdeata prelucrata se pune an apa rece, se spald de cateva ori intr-o cantitate mare de
apa, apoi se da sub un get de apa curgatoare, pentru a inlatura firisoarele de nisip.

Spanacul se spala nainte de tratamentul termic, deoarece uned repede se altereaza.

Operatiile de prelucrare primara a legumelor bulbifere

— Ceapa se curata de coaja, se spala, se taie.

— Prazul se curata de frunzele alterate si contaminate, se reteaza partea verde, cea alba se despica,
se taie.

— Usturoiul se curata, se spala, se taie sau se piseaza.

— Operatiile de prelucrare primard a legumelor perene

— Anghinarea se inlatura frunzele superioare cu ghimpi, partile inferioare a tulpinei, se curata
frunzele uscate, (in locul taieturilor se prelucreaza cu suc de lamaie,se spala, se leaga;

— Sparanghelul se spal3d, se curata pelita, se spala, se sorteaza, se leaga;

— Reventul se sorteaza, se inlatura partile inferioare a tulpinei, se spala.



Operatiile de prelucrare primara a legumelor pastaioase

Pastaile tinere de fasole si mazare verde

1. sesorteaza

2. se frang capetele pastailor

3. se scot atele care unesc jumatatile de pastai.
Pastaile de mazare se intrebuinteaza intregi.

Prelucrarea primara a legumelor radacinoase

Se verifica integritatea legumelor, fara urme de vatamare, fara semne de alterare si mucegaire. Nu se
admite receptionarea morcovilor vestezi, inghetati sau deteriorati de rozatoare. Legumele radacinoase
se sorteaza dupa dimensiuni, se Tnlatura exemplarele putrede. Prospetimea poate fi determinata
analizand codita, care ar trebui sa fie verde. Se spala in cuve sau in masini de spalat legume. Curatarea
manuala se realizeaza cu ajutorul cutitelor canelate sau prin razuire, de la partea ingrosata catre cea
subtire. Utilizarea ustensilelor speciale duce la minimizarea cantitatii de deseuri.

Reguli de prelucrare primara a ciupercilor

Tn Unitstile de Alimentatie Publicd ciupercile pot fi achizitionate in forma proasp&ta sau conservata
(marinate, uscate, congelate etc).

Ciupercile proaspete, find produse usor alterabile, se supun prelucrarii imediat.

Prelucrarea preliminara a ciupercilor include operatiuni ca: curatarea de sol, inlaturarea exemplarelor
vermanoase si alterate, spdlarea, sortarea si tdierea.

Pentru utilazare culinara eficienta ciupercile se sorteaza in mici, mijlocii si mari. Exemplarele mici se
utilizeaza intregi, la cele mijlocii se taie palarioarele, care se folosesc intregi, iar piciorusele se
maruntesc, ciupercile mari se taie sau se toaca.



Ciupercile uscate. Fiertura lor are caracteristici gustative
si aromate foarte pronuntate si sunt indicate pentru
prepararea supelor. Ciupercile uscate se aleg, se spala de
cateva ori, se mentin in apa rece pentru 3-4 ore, dupa ce
apa se scurge, se strecoara si se utilizeaza la fierberea
ciupercilor. Ciupercile dupa hidratare se spala.

Ciupercile murate si marinate. Se separa de moare, se clatesc cu apa rece, se calibreaza, exemplarele
mari se taie, iar cele mici pot fi utilizate intregi.
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in rezultatul prelucrérii ciupercilor rezultd deseuri, normativele maximal admisibile sunt expuse in

tabel:
Sortimentul ciupercilor Normative maximal
admisibile de deseuri,%

Albe proaspete 24

Marinate (in butoaie) 18

Marinate (in borcane) 25

Murate (in butoaie) 18

Murate (in borcane) 25

Zbarciogi proaspeti 16

Sampinioni proaspeti 24

Sampinioni conservati 25

Ciuperci albe uscate -

Verifica-ti cunostintele:
1. Descrie schema generala de prelucrare primara a legumelor.
2. Explica ce este sortarea si calibrarea legumelor.
3. Cum decurge procesul de prelucrare primara a legumelor bulbifere?
4. Descrie operatiile prelucrarii primare a diferitor grupe de legume.



Ustensile, inventar si utilaje pentru prelucrarea primara a legumelor

(masina de curatit cartofi, robot universal pentru sectia de legume, cantar).

Prelucrarea primara a legumelor in Unitatile de Alimentatie Publica se realizeaza manual sau
mecanizat. Pentru realizare se utilizeaza diferite ustensile si utilaje. Acestea sunt destinate pentru a
usura si eficientiza munca bucatarului.

Ustensile

Pentru a asigura prepararea uniforma a ingredientelor este necesar ca materia prima sa fie tdiata.
Forma de taiere a legumelor poate influenta esential aspecut estetic al bucatelor pregatite.Pentru a
taiea se folosesc cutitele si unele ustensile cu diverse forme si dimensiuni. Acestea pot realiza procesul
de tdiere dar si curatare, tocare si altele. Mai sunt prezentate unele ustensile de baza recomandate
pentru prelucrarea primara a legumelor.

Ustensile pentru prelucrarea primara a legumelor Structura cutitului de bucatar

Cutit cuineform Limba
/ Cutit mijlociu Suport

ofera putere si
stabilitate si
echilibreaza
cutitul

Cutit canelat| Cutit mic

Razatoare Cutit mare ofera echilibru

s1 siguranta

de la capatul

apropiat de

miner spre virf Maner
Lama

LED LIECHTENSTEIN DEVELOPMENT SERVICE LED LIECHTENSTEIN DEVELOPMENT SERVICE

Cutite pentru prelucrarea legumelor:

Ustensila indispensabila in bucatarie, cutitul este practic cea mai veche de unealta fabricata si utilizata
,,in bucatarie” chiar si Tnainte de aparitia focului. Realizat din metal (fier, inox, diverse aliaje tratatate
termic), ceramica si mai rar din plastic, cu maner din lemn, plastic, cauciuc, silicon sau metal, cutitul de
bucatarie apare intr-o multitudine de forme si dimensiuni, in functie de utilizarea sa pentru operatiuni
specifice Tn procesul de taiere, curatare, tocare sau fasonare a ingredientelor din bucatarie.

Pentru prelucrarea primara a legumelor se utilizeaza mai multe tipuri de cutite.
Cutitul de legume si fructe

Cutitul de legume — pe locul doi ca raspandire, acest cutit mic, cu lama si maner scurte (de multe ori
cu lama mai scurta decat manerul), este unealta favorita a gospodinelor. Folosit de regula pentru
curatarea legumelor (ceapad, usturoi, cartofi, castravete, etc), indepartarea semintelor fructelor si



legumelor, in mana unei gospodine pricepute se transforma intr-un cutit cvasi universal in ciuda
aparitiei peeler-ului (dispozitiv special de curatare). Ca orice alta ustensila — in special cele care pot
provoca rani serioase — cutitele necesitd o minima intretinere, o utilizare atenta si o depozitare
precauta.

Recomandari pentru alegerea cutitelor:

e Alegeti cutitele In functie de destinatia lor si de gradul de utilizare.

e Alegeti cutitele al caror maner se potriveste dimensiunii mainilor dumneavoastra.

e Alegeti cutite echilibrate ca greutate intre maner si lama, in special pentru cutitul bucatarului.

e Cautati cutite cu maner nealunecos si lama suficient de inalta fata de maner (sau cu maner
ergonomizat) pentru a nu va lovi la mana in timp ce lucrati.

e Lama unui cutit nou trebuie sa fie lucioasa, fara pete, bine ascutita si fixata in maner.

Modele de cutite pentru legume, verdeata si fructe sunt prezentate mai jos:




Utilizarea cutitelor (reguli de exploatare):

— Cutitele se utilizeaza de fiecare data doar de cdtre persoane cu o minima experienta in
bucatarie.

— Folositi pentru taiere doar miscarea hainte siThapoi. Nu loviti ingredientele decat daca aveti
un cutit special pentru aceasta functie (ex.satar) si stiti ce faceti.

— Nu utilizati cutite a caror lama nu este bine fixata in maner.

— Nu taiati hartie, ambalaje sau conserve cu cutitele de bucatarie.

— Nufolositi cutite patate, ciobite sau cu urme de rugina.

— Nu folositi cutite cu manerul ud sau acoperit cu grasime.

— Spalati lama cu buretele de sus in jos (inspre tais) si de la maner inspre varf.

— Pentru filetare, fixati carnea cu palma deschisa deasupra carnii si tdiati orizontal.

— Cand taiati legume, nu va expuneti buricul degetelor. Tineti ingredientul de taiat cu cu
buricul degetelor spre interior.

Ascutirea si intretinerea cutitelor:

— Cutitele se ascut in mod constant (minim o data pe luna).

— Pentru ascutire, folositi doar produse fabricate in acest scop: piatra abraziva si piatra pentru
lustruire, masat, ascutitor de tip twinsharp, etc.

— Dupa utilizare cutitele se spala cu un detergent slab si se sterg cu grija cu un prosop.

— Nuintroduceti cutitele in masina de spalat vase.

ascutitoare piatra abraziva

Depozitarea cutitelor:

— Cutitele se depoziteaza doar in spatii special amenajate: sertare, suporturi, etc.
— Nu aruncati cutitele Tn mod dezordonat intr-un sertar, pentru a nu va expune accidentelor.
— Nu lasati cutitele la indemana copiilor.

Ustensilele utilizate in spatiile de manipulare a produselor culinare din cadrul Unitatilor de Alimentatie
Publica vor fi confectionate din materiale autorizate de Ministerul Sanatatii, rezistente la lovituri si
coroziune, curatari repetate si dezinfectie, neferoase, neabsorbante, usor de curatat, care nu transmit



substante toxice produsului alimentar si nu afecteaza proprietatile nutritive, fizico-chimice si
organoleptice ale acestuia, care nu favorizeaza contaminarea microbiana a produselor culinare cu care
vin in contact. Ele vor fi intretinute in permanenta stare de functionare si vor fi amplasate astfel, incit
sa fie accesibile operatiunilor de inspectie si igienizare.

Utilajele si mecanisme pentru prelucrarea primara a legumelor:

Masina de curatat cartofi si legume - este utilizatda pentru spalarea si curatarea cartofilor si a
raddcinoaselor, in vederea prelucrarii lor termice. Exista citeva metode de curdtare a radacinoaselor si
a tuberculilor: mecanica, cu vapori de apa, chimica si in flacara.

Tn UAP mai des se foloseste metoda de curdtare mecanica, ca cea mai simpld in expluatare si care nu
foloseste utilaj complicat.

Pentru curdtarea radacinoaselor si a tuberculelor se folosesc atat masini cu actiune continua cat si cu
actiune periodica. Masinile de curatat cartofi cu actiune continua se folosesc la UAP de capacitate
mare.

Masina de curatat cartofi si radacinoase

. palnie de alimentare;

. corpul masinii;

. strat abraziv;

. disc abraziv;

. conducta de alimentare cu ap3;

. conducta de evacuare a apei;

. usa pentru evacuarea cartofilor;

1
2
3
4
5. motor de antrenare;
6
7
8
9

. mecanism de actionare manual;

10. angrenaj cilindric;

Ly

11. angrenaj conic.




Reguli de exploatare a masinii de curatat cartofi si legume:

nainte de a incepe lucrul se verifica starea tehnic si sanitard a
masinii. Se verifica interiorul camerii de lucru daca nu sunt
lucruri straine, se face proba in gol a masinii. Materia prima se
pregateste, se sorteaza. Sub usa de descarcare se plaseaza un
vas pentru legumile curatate.

Se toarna in palnia de alimentare o cantitate de 9-10 kg de legume,
se deschide robinetul de alimentare cu apa.

Motorul electric, prin angrenajul cilindric, pune in miscare de
rotatie discul abraziv, care antreneaza legumele, intr-o miscare de
rotatie, izbindu-le alternativ de peretele abraziv si de discul
abraziv, curatindu-le.

Apa adusa in permanenta prin conducta spala legumele si
evacuiaza rezidurile rezultate.

Durata de curatare a uneiincarcaturi de cartofi variaza intre 2 si 4
min. Lucratorul care supravegheaza trebuie sa aiba grija ca, in
momentul cand legumele sunt curatate, sa deschida usita de

evacuare pentru evacuarea legumelor, fara a opri motorul.

Dupa terminarea curatirii legumelor, se mareste jetul de apa si se lasa masina se functioneze in gol,
pana ce toate resturile de legume sunt evacuate.

La terminarea lucrului, masina se opreste atit de la butonul de oprire, cat si de la automatul de
protectie.



Masurile de protectie a muncii si de intretinere a masinii.

nainte de pornirea masinii se verifica
legatura cu solul, pentru a se evita
accidentele prin electrocutare.

n timpul functionarii masinii, este
interzisa introducerea mainii, sau a altui
obiect in masina.

Tn cazul blocdrii masinii , aceasta se

deconecteaza de la punctul de comanda,
fiind anuntat seful de producere.

In timpul lucrului, lucratorul trebuie sa
stea pe un gratar de lemn, asezat langa
masina, sa poarte sort din material
plastic, manusi si cizme din cauciuc.

Se interzice de a deschide usita in
procesul lucrului

Verifica-ti cunostintele:

1.
2.

Care sunt utilajele si mecanismele de prelucrare primara a legumelor?
Ce fel de cutite cunoasteti pentru prelucrare primara a legumelor?
3.Care este principiul de functionare a masinii de curatat cartofi si radacinoase

Care sunt masurile de protectie a muncii si de intretinere a masinii de curatat
cartofi si radacinoase?

Care sunt cerintele fata de materialul de confectionare a cutitelor si ustensilor?



Cerinte de securitate si sanatate in munca la exploatarea ustensilelor,

inventarului si utilajului pentru prelucrarea legumelor si ciupercilor

Pentru a evita accidentele la locul de munca, bucatarii trebuie sa respecte urmatoarele reguli de

securitate si sanatate in munca in sectia de legume:

Inainte de a incepe lucrul:

1.

6.
7.

Uniforma de lucru va fi imbrdcata in corespundere cu regulile sanitaro-igienice (parul se
ascunde sub boneta, manecile uniformei trebuie rasucite pana la cot ori incheiate la
incheietura mainii, nu se tin in buzunare obiecte ascutite).

Se aduce in ordine locul de munca.

Se verifica utilajul electric si starea sanitara si tehnica a acestuia:

a) starea buna a utilajului,

b) prezenta legarii la pamant (fmpamantarea),

c) prezenta covorului dielectric.

Se verifica utilajul mecanic la un mers in gol timp de 1-2 minute si numai dupa aceea incepe
lucrul.

Ustensilele necesare (oale, tocatoare, tavi de lucru, teluri, linguri, spatule, rulouri reglabile
de taiere, cutite etc.):se va controla starea lor de uzurd si se vor inlocui in cazul unor
eventuale degradari.

Se cerceteaza podeaua langa utilajul electric sa fie dreapta, fara denivelari, nealunecoasa.
Cutitele se ascut.

Verifica-ti cunostintele:

1. Enumera actiunile ce trebuie efectuate inainte de inceperea lucrului.

2. Explica necesitatea verificarii utilajului la Tnceperea lucrului.

Cerinte ergonomice de organizare a locului de munca pentru prelucrarea

legumelor

Cunoasterea si aplicarea principiilor de ergonomie prezinta o importanta deosebita pentru activitatea

din alimentatia publica, fiind unul din cele mai eficiente mijloace de optimizare a proceselor de

productie si servire, astfel incat activitatea sa fie eficienta, realizata rational, cu eforturi minime din

partea personalului angajat. Optimizarea include toate elementele si relatiile stabilite in procesul de

munca, perfectionarea lor continua si mentinerea unei stari de echilibru in cadrul procesului de munca

(ntre lucrator si mediul de munca, inventarul pentru servire si pentru lucru, continutul activitatilor

desfasurate, clienti).



Amenajarea tehnologica a sectiilor Tn unitatile de alimentatie publica trebuie sa asigure conditiile
desfasurarii unei activitati eficiente, cu productivitate ridicata in pregatirea, prezentarea si servirea
sortimentelor de preparate si bauturi. Prelucrarea primara a legumelor si prepararea semipreparatelor
are loc in Sectia de legume cu respectarea regulilor sanitare si igienice inaintate fata de unitatile de
alimentatie publica.

Verifica-ti cunostintele:
1. Argumenteaza importanta cerintelor ergonomice de organizare a lucrului in sectia
de legume.

2. Explica necesitatea amenajarii tehnologice a sectiei de legume.

Norme igienico- sanitare referitoare la mentenanta ustensilelor,
inventarului si utilajului pentru prelucrarea legumelor si ciupercilor

Utilajele, instalatiile si ustensilele care se folosesc la prelucrarea primara a legumilor si ciupercilor vor
fi curatate, inclusiv prin demontare, pentru trecerea de la un produs la altul, iar la sfarsitul fiecarei zile
vor fi supuse suplimentar dezinfectiei. Aceste operatii vor fi monitorizate prin inspectii sistematice.

n timpul curatarii si dezinfectarii incaperilor, utilajelor, instalatiilor si ustensilelor, se vor lua masuri de
precautie pentru a preveni contaminarea produselor culinare cu detergenti si substante dezinfectante.

Solutiile de curatare vor fi depozitate in recipiente nealimentare, marcate corespunzator. Orice
reziduuri de detergenti sau substante dezinfectante de pe suprafata care poate veni in contact cu
produsele alimentare vor fi indepartate prin spadlare minutioasa cu apa potabila inainte de folosirea
suprafetei sau a instalatiei pentru manipularea produselor culinare.

Cerinte de prelucrare primara si forme de taiere (simple si compuse) a
legumelor

Legumele se taie in functie de proprietatile lor fizice si de destinatia lor culinara. Aceste forme de taiere
sunt universale in toate bucatarile internationale.

Taierea legumelor — reprezinta o prelucrare culinara mecanica, ce consta in impartirea legumelor sau
a altor produse alimentare in parti de anumita marime si forma cu ajutorul unui instrument sau
mecanism de taiere. Legumele pot fi tdiate manual sau cu ajutorul masinii de taiat legume.

Deosebim forme simple si compuse de taiere a legumelor.



Forme de taiere

Simple Compuse
— Pai (julien) — Polobocele
— Bare — Pere (duchess)
— Cubulete — Usturoiese
— Rondele — Bile
— Felii — Talas
— Bucatele — Spirale
— Ciupercute

Forme de taiere a legumelor. Forme simple si compuse

. . . Metode de tratament . N
Forma Unitatea de masura (cm) . Destinatia culinara
termic
Forma simpla de tdiere
Pai (julien) 1=3,0-4,0 in sectiune Prijirea in cantitdti mari | In calitate de garniturd pentru bucate
0,2x0,2 de ulei prajite: peste, carne,pasare
Bare 1=3,5-4,0 in sectiune pind | Prdjirea in cantitdti mari | in cantitate de garniturd pentru bucate
la1,0x1,0 de ulei prajite: peste, carne, pasare, preparate
Fierbere lichide
Cubulete Mari:2,0-2,5 Tnabusire si fierbere Preparate lichide
Cu sectiune b- 0,5x2,5 Salate si vinegrete
Medii: b-1,0x1,5 Fierbere
Mici: b-0,5x0,5 Fierbere
Rondele Grosimea 0,2-0,3 Prajirea, coacere Pentru bucate coapte din peste si carne
Bucatele Grosimea 0,2-0,5 Prajire, cu cantitate mica | Bucate coapte din carne si pieste,
de grasime garnitura la bucate prajite
Felii Cu lungime pana la 4,0 Fierber, inabusire Pentru prepararea supelor, tocana din
legume, din carne, cartofi indabusiti

Verifica cunostintele:

1. Enumera metodele de taiere a legumelor.

2. Descrie formele de taiere simpla a legumelor.

3. Care sunt formele de tdiere compuse a legumelor.




Termene si conditii de pastrare a legumelor si ciupercilor prelucrate

E necesar ca legumele curatite si semipreparatele pregatite sa fie supuse tratamentului termic de la
bun Tnceput, deoarece la pastrarea indelungata se inrdutateste calitatea. La pastrare in aer liber
cartoful crud curatat treptat se innegreste. Pentru a evita acest proces, cartofii se pun in apa rece si se
pastreaza cel mult 2-3 ore, deoarece substantele nutritive (hidratii de carbon, vitamina C, substantele
minerale) trec in apa.

Legumele radacinoase curatite se pastreaza in cosuri sau lazi la o temperatura intre 0 si 4°C cel mult 12
ore. Pentru ca legumele sa nu se innegreascad, ele se acopera cu o tesatura umeda. Verdeata de
patrunjel, marar, salata se aseaza intr-un strat de 5—10 cm, se acopera cu o tesatura umeda si se
pastreaza la temperatura de 2—12°C cel mult 3 ore.

Calitatea legumelor prelucrate trebuie sa corespunda conditiilor tehnice. Tuberculii de cartofi curatiti
trebuie sa fie curati, tari, fara pete intunecate, ramasite de colti, si cojita; sa aiba un miros propriu
cartofului proaspat; o culoare de la alb pina la crem; o suprafata neteda, ce se permite sa fie si zvintata,
dar nu uscata, si nu poroasa. Morcovii, sfecla trebuie sa fie curate, tari, intregi, omogene la culoare,
fara resturi de radacini si frunze, portiuni alterate, fara pete intunecate si resturi de cojita, suprafata
zvintatad, dar nu descompusa, alteratd. Ceapa trebuie sa fie vinjoasa, curata, intreaga, culoarea-proprie
soiului, fara pete intunecate si portiuni alterate.

1. Legumele tdiate este necesar de transportat la prelucrarea termica, fiindca la pastrare se
pierde gustul legumelor;

2. Cartofii curatati se pastreaza pe un timp scurt (2-3 ore) in apa pina la temperatura de nu mai
mare de 12 0C;



3. Morcovul, telina, pastirnacul si sfecla curatate se pastreaza in vase acoperite cu un tifon umed,

in frigider la temperatura de 0-40C nu mai mult de 12 ore;

4. Frunzele verzi ale patrunjelului, telinei, salatelor, cepei, macrisului si spanacului se pastreaza

in cosuri sau plase in incaperi racoroase;

5. Varza curatata se pastreaza in camere frigorifice la temperatura de 0-40C in incaperi racoroase

la temperaturi nu mai joase de -30C.

Verifica-ti cunostintele:
1. Indica regulile de pastrare a semipreparatelor din legume.

2. Descrie metode de pastrare a substantilor nutritive in legume.

Deseuri si calcule tehnologice la prelucrarea primara a legumelor

La prelucrarea mecanica a legumelor rezultad deseuri, cantitatea carora depinde de calitatea legumelor

receptionate, gradul de maturitate, metoda de prelucrare si anotimp, ceea ce respectiv determina

destinatia lor culinara. Normativele maximal admisibile pentru cele mai utilizabile legume sunt indicate

in tabelul de mai jos.

Calcularea consumului materiei prime, semipreparatelor si produselor finite, in conformitate cu

Culegere de retete/Retetarul culinar

Sortimentul legumelor

Normative maximal
admisibile de
deseuri,%

Sortimentul legumelor

Normative maximal
admisibile de
deseuri,%

Cartofi noi, pana la 1 20 Varza creata 22
septembrie Conopida 48
Cartofi 25 Gulia 35
de la 1.IX pana la 31.X Ceapa 16
de la 1.XI pana la 31.XII 30 Ceapa verde 20
Ceapa verde de sera 40
de la 1.1 panala 1.1l 35 Bostan 30
de la 1.1II 40 Dovlecei curatati de coaja 20
Morcov tanar cu tulpina 50 Vinete curatite de coaja 15
si frunze
Morcov 20 Ardei pentru umplere 25
delal.IX panala 1. Castraveti proaspeti 5
necuratiti
dela 1.l 25 Salata 28
Sfecla 20 Spanac 26
de la 1.1X panala 1.
dela 1.l 25 Macris 24




Ridiche rosie cu tulpini si 37 Revent 25
frunze
Varza alba 20 Pastai de fasole proaspete 10
Varza rosie 15 Varza murata 30
Varza de Bruxelles cu 75 Castraveti murati curatiti 20
tulpina

Din deseurile de cartofi se obtine amidonul, din cele de sfecla se pregatesc infuzii de sfecla. Deseurile
se spalda minutios, se maruntesc, se toarna apa, se adauga otet, se aduce la fierbere, apoi se infuziaza
15-20 minute, dupa care se strecoara. Infuzia se utilizeaza la colorarea borsurilor. Tulpinele si frunzele
sfeclei tinere se folosesc la pregatirea borsului. Tulpinitele de patrunjel, telina, marar se spala, se leaga
manunchiuri si se folosesc la prepararea supelor, sosurilor. Resturile de legume si de fructe sunt cele
mai bune materiale de compost. O parte din resturile de mancare pot face parte din compost, zatul de
cafea si frunzele de ceai au o influenta benefica asupra solului fertil dar se poate folosi eficient si coaja
de oua.

Calcule tehnologice pentru prelucrarea primara a legumelor
Exemplu I Calcularea deseurilor rezultate la prelucrarea mecanicd a legumelor

. , . . MBr - X
Cantitatea de deseuri se calculeaza conform formulei: Cde,s:W unde
0

MBr — masa bruta a materiei prime n kg.
X — procentul (%) de deseuri (determinat din tabelul de mai sus

Aprecierea consumului de materie prima si randamentului semipreparatelor la prelucrarea
legumelor

Norma produselor cu masa bruta in retetele din Retetarul de bucate si produse culinare pentru
intreprinderile alimentatiei publice este prevazuta pentru materia prima standarda. Astfel pentru
cartofi sunt primite normele de deseuri ce actioneaza pina la 31 octombrie, iar pentru morcov si sfecla,
pana la 1 ianuarie. Pentru alt sezon al anului este necesar de a recalcula legumele folosind ca baza
masa neta care este o valoare constanta pentru orice fel de materie prima.

Procentul de deseuri pentru tot felul de legume sunt indicate in tabelul nr. 32 ,Calcularea consumului
de materie prima, semipreparate si produselor finite” din Culegerea de retete/Retetarul culinar.

Masa bruto si neto poate fi reprezentata in valoare procentuala in modul urmator:

Mnet ------------- (100% - % deseuri)
Din acest raport putem deduce urmatoarele formule pentru calcularea masei bruto si masei neto:

Mnet-100%

= calculata in kg, g;
” (100 %deseuri) i




MBr - (100— % deseuri)
100%

Mpnet=

, unitatile de masura sunt aceleasi.

MBr - %deseuri
100%

lar cantitatea de deseuri se calculeaza astfel: Cges=

Verifica-ti cunostintele:
1. De ce depinde cantitatea de deseuri in urma preliucrarii primara a legumelor?
2. Cum putem utiliza deseurile de cartofi?
3.Care este regula de calcul a deseurilor rezultate la prelucrarea mecanica a
legumelor?

Importanta fructelor si pomusoarelor in alimentatie

Consumul de fructe aduce numeroase beneficii pentru sanatatea noastra. Sunt bogate in vitamine,
minerale si fibre. Practic, fructele oferd organismului o sumedenie de nutrienti care ajuta corpul sa
lupte impotriva radicalilor liberi, extrem de nocivi pentru sanatate. Studiile au demonstrat faptul ca
fructele tin departe bolile de inima, previn obezitatea si diabetul, scad riscul unor boli renale sau
afectiuni ale oaselor.

Printre principalele beneficii ale consumului de fructe ajuta organismul sa tina departe diferite tipuri
de cancer. Beneficiile consumului de fructe sunt si in ceea ce priveste aportul de minerale si
antioxidanti. Fructele sunt recomandate si celor care sunt la dieta pentru ca foarte multe sunt sarace
in calorii. Cele mai active in lupta cu kilogramele in plus sunt citricele. Compozitia chimica a fructelor
este puternic influentata de specie, varietate si gradul de coacere al fructelor.

Apa este un component major al fructelor, fiind continuta in procent de 76-90% din partea comestibila.

Continut crescut de apa si carbohidratii cu molecula mica fac ca fructele sa fie digerate usor, sa
paraseasca repede stomacul si, astfel, sa nu ,,tina de foame”.

Reziduul uscat, obtinut dupa indepartarea apei (10-20%) este format in majoritate (~ 90%) din
carbohidrati.

Monozaharide: glucoza si fructoza — concentratii ce variaza mult intre specii

Carbohidratii sunt reprezentati de zaharuri solubile 5-18% din partea comestibila si polizaharide
nedigerabile.

Oligozaharide:

—zaharoza predomina in piersici, caise, ananas
lipseste in: cirese, struguri;

— maltoza — cantitati mici in struguri si banane

Polizaharide structurale: (celuloza, hemiceluloze, pentozani, pectine) sunt prezente in toate fructele.



Continutul de pectine este important pentru textura si consistenta fructelor si se modifica pe parcursul
coacerii.

Amidonul - polizaharid de rezerva este prezent in fructele verzi (0,5-2%), scade pe parcursul coacerii,
cu exceptia bananelor al caror continut in amidon creste odata cu coacerea.

Continutul in lipide al fructelor este in general de 0,1 — 0,5% din greutatea fructului proaspat. Fructele
seci si cele oleaginoase contin cantitati importante de lipide, unele dintre acestea fiind folosite pentru
obtinerea de uleiuri si grasimi comestibile. Fructele de avocado sunt, de asemenea, bogate in lipide.

Continutul in vitamina C al fructelor scade dinspre coaja spre partea centrala a miezului. De exemplu,
in mere, continutul in vitamina C al cojii este de 3-5 ori mai mare decat al miezului. Citricele sunt o
sursa excelentd de vitamina C, la fel si ananasul (in special partea centrald a miezului). in timpul cresterii
si coacerii fructelor concentratia de vitamina Ca acestora scade. Mai mult, anumite procedee, ca
spalarea fructelor tdiate, mentinerea prelungita in apa sau oparirea cu apa calda, dizolva o parte
importanta din vitamina C.

Fructele sunt si o sursa excelenta de carotenoide, si acestea mai abundente in coaja decat in partea
carnoasa. Fructele mai contin si vitamine din grupul B: tiamina, biotina, acid pantotenic — caise, citrice,
smochine. In fructe, predomina elementele minerale bazice (K, Ca, Mg) fata de cele acidifiante (P, Cl,
S), majoritatea fructelor fiind alimente alcalinizante. Astfel, fructele contracareaza eventuala tendinta
la acidoza determinata de consumul de carne, oua, derivate de cereale, grasimi, dulciuri. Continutul
crescut de potasiu si scazut de sodiu le confera fructelor proprietati diuretice. Macesele sunt cele mai
bogate in elemente minerale.

Efecte benefece in urma consumului fructelor si pomusoarelor

Pepenele galben si piersicile sunt bogate n vitamina A, care mentine
sandtatea aparatului respirator, a vederii si a pielii.

stare de bine atunci cand esti stresat si indeparteaza oboseala.

Bananele au vitamina B6, care are rol in reglarea colesterolului, da o > ‘
¢
-

|

Fructele de padure, portocalele si lamaile sunt bogate in vitamina C,
care poate preveni si trata infectiile. Cercetatorii au identificat

numerosi compusiin fructele de padure (zmeura, afine, mure, capsuni)
care ajuta la diminuarea riscului de a fi afectat de mai multe tipuri de
cancer si boli cardiovasculare.



http://www.sfatulmedicului.ro/Bolile-cardiovasculare

Perele pot aduce o mare parte din procentul de fibre de care are
nevoie organismul in fiecare zi, ceea ce Inseamna ca va da senzatia de
satietate.

Visinele au efecte benefice in prevenirea si ameliorarea osteoartritei,
a durerilor musculare, a gutei, insomniei, afectiunilor de rinichi si a
digestiei.

Merele contin o mare cantitate de fibre. n plus, aduc un aport
important de vitamine necesare organismului, mai ales intr-o cura de
slabire.

Exista studii Tn urma carora s-a ajuns la ideea ca un consum moderat
de capsuni ajuta la echilibrarea zaharului in sange si e de ajutor pentru
cei care sufera de diabet.

Caisele sunt bogate atat in vitamine (provitamina A, vitamina C,
vitamina E dar si B3, B5, B6 si B9), minerale (cum ar fi fier, potasiu,
calciu, magneziu, fosfor), cat si beta caroten si taninuri. Regleaza
hipertensiunea arteriala si previne problemele cardiovasculare si
degenerative, protejeaza vederea, pielea, parul, dintii si oasele. Sunt
laxative si combat problemele de tranzit intestinal, cum ar fi
constipatia (si chiar are capacitatea de a reduce inflamatia
intestinelor), diuretice naturale.

Pepenele verde (harbuzul) ofera saruri minerale, evidentiindu-se prin
continutul de magneziu si potasiu. In componenta lui gisim si
licopenul, o substanta care joaca un rol important in neutralizarea
radicalilor liberi. Licopenul se gaseste in toate fructele silegumele rosii.
Pe langa magneziu si potasiu, pepenele verde contine fibre, beta
caroten si acid folic. Hidrateaza si remineralizeaza, datorita
continutului ridicat de apa.

Zmeura este bogata in acid elagic, un compus fenolic care ajuta la
prevenirea cancerului, care inhiba cresterea celulelor canceroase si
care opreste dezvoltarea anumitor forme de cancer. Ajuta la arderea
grasimilor datorita continutului bogat in fibre si mangan. Fructul are in
compozitie substante care ajuta la prevenirea infectiilor vezicii urinare.
Zmeura este bogata in compusi importanti pentru o vedere sanatoasa.




Coacaza bogata in primul rand in antioxidanti si vitamina C, lista de
nutrienti include si calciu, fier, magneziu, fosfor, potasiu, flavonoizi,
pectine, acizi organici, vitaminele B1, B2 si B6. Reglareaza starea de
spirit, de diminuare a stresului si oboselii cronice si de tratare a
insomniei. Intdreste sistemul imunitar si aduce beneficii asupra
sistemului nervos.

Kiwi contine o cantitate dubld de vitamina C fatd de cea pe care o
gasim Tn portocale, iar un fruct pe zi asigura aportul necesar de
vitamina C. Mai contine vitamina E, acid folic si potasiu, ajuta la
mentinerea sanatatii inimii si a tensiunii arteriale in limite normale.

Prunele stimuleaza imunitatea. Energizeaza rapid, alunga oboseala si
regleaza activitatea sistemului nervos. Regleaza tensiunea arteriald
gratie potasiului, asigura si buna functionare a inimii, curata
organismul de toxine, prin stimularea tranzitului intestinal,
normalizeza functiilor ficatului. Prunele tin la distanta si vindeca
infectiile gripale si blocheaza evolutia astmului.

Strugurii sunt o sursa de sanatate, intrucat sunt bogati in fitonutrienti,
cum ar fi antioxidantii polifenolici, vitaminele si mineralele. Sucul de
struguri este considerat unul dintre cele mai benefice pentru sanatate.
Strugurii pot fi folositi pentru vindecarea astmului, pot creste nivelul
de umiditate de la nivelul plamanilor. Sucul de struguri copti este un
remediu important pentru vindecarea migrenelor, au efect laxative,
pot contribui la vindecarea indigestiei si iritatiei stomacale. Consumul
de struguri poate preveni dezvoltarea cataractei.

Ananasul contine bromeling, fibre, fitonutrienti (acid cumaric, acid
clorogenic), pectine, polizaharide, potasiu, magneziu, fier, mangan,
acid folic, vitamina C, B5, B6, B1, antioxidanti si polifenoli
(betacaroten). Bromelina din ananas are efect antiinflamator, fapt care
impiedica formarea cheagurilor de sange responsabile de tromboze si
acccidente vasculare cerebrale. Ananasul nu are deloc grasimi sau
colesterol si are doar 50 de calorii per 100 grame, multe fibre si
proteine, ceea ce il face ideal in curele de slabire.




Compozitia chimica si imporatanta pomusoarelor

Agrisele au si 0o mare valoare medicinala, fiind bogate in saruri minerale
si vitamine. Tn practica naturistd, si nu numai, se face curd de agrise,
ajungandu-se sa se consume, in curele de dezintoxicare, pandla 1 kg de
agrise pe zi.

Substante active importante: vitaminele A, B1, B2, Csi P, calciu, potasiu,
sodiu,fosfor, acizi — mai ales acidul citric, dar si acidul malic sau tartric,
pectine.

Agrisele sunt foarte bogate in vitamine si saruri minerale, sunt
recomandate 1n alimentatia copiilor. Totodatd, sunt un bun regulator al
activitatii digestive si hepatice, precum si un diuretic natural si eficient.
Agrisele contin o cantitate mare de fibre solubile capabile sa reduca
nivelul de zahdr in sange si sa curete organismul de toxine. Datorita
continutului mic de fructoza, acestea pot fi consumate in cantitati destul
de mari.

Afinele sunt fructe mici si pline de puteri vindecatoare sunt extrem de
bogate in antioxidanti si vitamina C, esentiale pentru un sistem imunitar
puternic si pentru lupta cu toxinele din mediu. Pe langa acestea, afinele
contin si vitamine din complexul B, vitaminele A si E, vitamina K, fier,
calciu, mangan, zinc, fosfor, seleniu si cupru. Afinele pot fi numite unele
dintre cele mai sanatoasee fructe pe care le putem include in dieta.
Afinele congelate T1si pastreaza aproximativ 90% din substantele
nutritive.

Fibrele, antioxidantii si alte substante active din afine regleaza digestia,
echilibreaza flora intestinala si te scapa de probleme digestive ca
indigestia, constipatia, diareea sau crampele. In al doilea rand,
detoxifica rinichii, ficatul si colonul, sustindnd regenerarea acestora si
vindecarea lor in caz de intoxicatie sau infectie.

De fiecare data cand mananci o afind, gandeste-te ca mii de celule din
corpul tau iti multumesc. Si asta fiindca afinele au capacitatea de a
insanatosi celulele si de a distruge formatiunile cu risc tumoral.

Tot afinele pot reduce riscul de boli cardiovasculare si boli degenerative
ale sistemului nervos. Au efecte benefice asupra hipertensiunii, reduc
colesterolul, regleaza nivelul de zahar din sange, mentin sanatatea
arterelor si a muschilor inimii. In plus, faciliteaza circulatia sangelui catre
creier, imbunatatind astfel oxigenarea acestuia. Sustin regenerarea
celulelor neuronale si stopeaza evolutia unor afectiuni cum sunt
dementa sau Alzheimer.



https://doc.ro/anti-aging/antioxidantii-ce-sunt-si-care-este-rolul-lor

Murele. Consumul de mure este extrem de benefic pentru organism si
ar trebui sa profitam de ele cat mai mult. Extrem de bune la gust, aceste
fructe micute sunt bogate in vitaminele A, B1, B2, C, E si minerale
precum potasiu, fosfor, fier, sodiu, magneziu, mangan, seleniu, zinc,
cupru si calciu, dar si acid folic.

Beneficiile murelor sunt multiple. Au efect anti-inflamator, diuretic,
antiseptic, laxativ, analgezic dar, in special antioxidant.

Murele previn retentia de lichide, ajutd la combaterea diareei,
gastroenteritei, colitei si crampelor menstruale.

Coacaza. Coacazele albe si rosii sunt foarte bune a se consuma in stare
proaspata, sub forma de suc pur sau de suc diluat cu ap3, dar si ca jeleu.
Acestea au actiune remineralizantd, laxativa, diuretica, depurativa si
hemostatica. De asemenea sunt un decongestionant hepatic. Sunt
indicate in cazuri de inapetenta, demineralizare, dispepsii (insuficienta
sucului gastric), inflamatii digestive si urinare, litiaza urinara, insuficienta
hepatic3, icter, artrism, reumatism, guta, constipatie, afectiuni febrile.
Se recomanda in vindecarea colitelor cronice, gastritelor cronice
hiperacide, a stomatitelor, a proceselor inflamatorii ale ficatului, a
calculozei biliare, a insuficientelor cardio-respiratorii, a aterosclerozei, a
unor boli reumatice care insotesc insuficienta cardiacd, precum si
pentru stoparea accidentelor vasculare. Bogata in vitaminei C si P, in
elemente minerale, precum fosfor, magneziu, calciu.

Coacazele negre sunt benefice in tratarea amigdalitei cronice.
Continand foarte putine zaharuri, coacazele sunt permise diabeticilor.

Zmeura. Fructele si frunzele rosii de zmeura au fost, de asemenea,
folosite ca medicament de secole. Substantele chimice din zmeura rosie
ar putea avea efecte antioxidante si pot ajuta la relaxarea vaselor de
sange. De asemenea, pot provoca contractarea sau relaxarea muschilor,
in functie de doza si de muschiul implicat. Frunzele contin, de asemenea,
calciu, magneziu si potasiu. Aceste minerale ajuta la promovarea
digestiei sdnitoase si a oaselor puternice. In plus, ceaiul din frunze de
zmeura contine antioxidanti cunoscuti sub numele de polifenoli si
taninuri. Acesti antioxidanti ajuta la protejarea impotriva radicalilor
liberi care pot provoca stres oxidativ. Zmeura ajuta organismul sa lupte
cu cancerul, fiind unul dintre fructele cu cea mai mare concentratie de
antioxidanti.

Mentine sanatatea cardiovasculara— continutul ridicat de potasiu al
zmeurei ajuta la reglarea pulsului, dar ai a tensiunii arteriale. Zmeura




este bogatda in minerale precum manganul, cuprul si fierul, care
contribuie la formarea celulelor rosii din sange.

Bogata in fibre dietetice si mangan, zmeura incetineste procesul de
digestie si mentine satietatea pentru o perioada indelungata. Manganul
stimuleaza arderea grasimilor.

Fortifica sistemul imunitar— zmeura este bogata in vitamina C, care
intareste sistemul imunitar si previne infectiile.

Capsunele. Acestea au o multime de vitamine precum C, E, B1, B2, B6,
K, PP, contin si acid folic, fier, calciu, magneziu si fibre, care ajuta in
procesul de digestie.

Mai mult, problemele legate de constipatie pot fi inlaturate printr-un
consum de capsuni. Capsunile contin o substanta numita antocianina,
responsabila de stimularea arderii depunerilor de grasime.

In plus, au foarte putine calorii, asa ca nu contribuie la acumularea de
kilograme.

Antioxidantii din capsuni pot ajuta la prevenirea cataractei, o afectiune
care, in stadii evoluate, poate cauza orbire. Capsunile sunt bogate in
potasiu, vitamina K si in magneziu, aliati de nadejde ai oaselor puternice.
Capsunile contin substante care lupta impotriva densitatii scazute a
lipoproteinelor, colesterolul rau din sange, care formeaza placa
arteriald. De aceea, consumul lor previne aparitia diabetului zaharat si a
afectiunilor cardiovasculare. Capsunile sunt recomandate persoanelor
care sufera de anemie usoara. Unul dintre beneficiile consumului de
capsuni este faptul ca revitaminizeaza organismul. Capsunile sunt cele
mai sanatoase fructe pe care le poate consuma o persoana atunci cand
vine vorba de buna functionare a inimii.

Verifica cunostintele:

1. Enumera beneficiile intrebuintarii fructelor in alimentatie.

2. Explica compozitia chimica a fructelor.


https://www.sfatulmedicului.ro/Medicamentele-in-sarcina/suplimentele-de-acid-folic-previn-malformatiile-congenitale_1008
https://www.sfatulmedicului.ro/Tulburari-de-tranzit--diareea-si-constipatia-/constipatia_530
https://www.sfatulmedicului.ro/Educatie-pentru-sanatate/alimente-recomandate-pentru-scaderea-in-greutate_10973
https://www.sfatulmedicului.ro/Sanatatea-ochilor/cataracta_371
https://www.sfatulmedicului.ro/Colesterolul-si-trigliceridele/colesterolul-bun-vs-colesterolul-rau_11601
https://www.sfatulmedicului.ro/Boli-ale-inimii-si-vaselor/recuperarea-bolnavilor-cu-afectiuni-cardiovasculare_8361
https://www.sfatulmedicului.ro/Anemiile/anemia-si-sanatatea-cardiovasculara_10905

Clasificarea si caracteristica fructelor si pomusoarelor

Fructele pot fi clasificate dupa diferite criterii:

compozitia nutritionala: fructe amilacee (banane, castane), oleaginoase (nuci, migdale, alune,
arahide) si zaharoase (mere, pere, struguri, curmale, smochine s.a.)

structura fructelor: fructe semintoase ori pomaceae (mere, pere, gutui, citricele), samburoase
ori drupaceae (caise, visine, cirese, prune si al), nucifere (nuci, castane comestibile, alune,
migdale, fisticuri, arahide) si fructele arbustilor fructiferi (struguri, afine migdale, fisticuri,
arahide) si fructele arbustilor fructiferi (struguri, afine, coacaze, capsuni, zmeura, fragi, mure
s.a.)

provinienta: fructe tropicale (ananas, banana, curmale), subtropicale (lamai, portocale,
grapefruit, mandarine, smochine), etnice, exotice (papaia, kaki, kiwi, mango s.a.)
timpurietate: timpurii, de vara, de toamna

Clasificarea fructelor si pomusoarelor:

Grupa Denumirea uzuala Denumirea stiintifica a plantei
Fructe semintoase( pomaceae) Mere Pirus malus
PereGutui Pirus comunis

Cydonia vulgaris

Castane comestibile
Alune

Fructe simburoase (drupaceae) Caise Armeniaca vulgaris
Piersici Prunus persica
PrunCirese Prunus domestica
Visine Cerasus avium
Cerasus acida
Fructe nucifere Nuci Juglans regia

Castanea sativa
Corylus avellana

Migdale Amygdalus communis
Fructele arbustilor fructiferi Struguri Vitis vinifera
Afine Vaccinium myrtillus
Coacaze Ribes rubrum
Capsuni Fragaria grandiflora
Zmeurad Rubus idasus
Fragi Fragaria vesca
Mure Rubus morus
Fructe tropicale Ananas Ananas sativus
Banane Musa paradisiaca
Curmale Phoenix dactylifera
Fructe subtropicale Lamai Citrus limonium
Portocale Citrus aurantiu
Grapefruit Citrus grandis
Mandarine Citrus nobili
Smochine Ficus carica




Verifica cunostintele:

1. Caracterizeaza fructele citrice utilizate in alimentatie.
2. Descrie caracteristicile principale a pomusoarelor.

Etapele procesului tehnologic de prelucrare primara a fructelor si
pomusoarelor

Prelucrarea preliminara a fructelor consta in spalare in bloc, in jet de apa rece, pentru cele cu masa
mica, sau individual pentru cele cu masa mare, indepartarea coditelor la cirese, visine, a samburilor la
caise si piersici. Fructele samantoase se curata de coaja, se indeparteaza casa seminala si se taie in felii.

Operatiile de curatare si taiere se executa cu ajutorul cutitelor cu lama inoxidabild, pentru a se evita
inchiderea la culoare a fructelor in contact cu lama cutitului. In acelasi scop, fructele, dupa prelucrarea
preliminard, se introduc imediat in apa de fierbere, deoarece in contact cu aerul se oxideaza la
suprafata.

Conditiile optime pentru pastrarea unor fructe cu valoare economica ridicata sunt prezentate in tabelul
de mai jos.

Conditiile de pastrare pentru fructe

Produsele pastrate Temperatura optima Umiditatea Durata maxima
relativd a aerului | de pastrare
optima %

fructe foarte usor si usor perisabile

Capsuni 0 85-90 3-8 zile

Caise -0,5 +0,5 90 1-2 sapt.

Piersici -1+42 90 2-6 sapt

Modificari ale vitaminelor si substantelor minerale in procesul de
prelucrare primara a legumelor, ciupercilor, fructelor si pomusoarelor

Pe parcursul pastrarii fructelor in stare proaspata au loc
diferite modificari biochimice. Aceste modificari se produc sub
actiunea oxigenului din aer si a enzimelor existente in produse.
Efectele modificarilor biochimice pot fi negative (ex:
degradarea substantelor nutritive) sau pozitive, asa cum este
cazul maturatiei care Tmbunatateste caracteristicile
organoleptice ale produselor. Printre cele mai importante

procese biochimice se evidentiaza respiratia si maturatia.

n legume si fructe se contine n cantititi semnificative vitamina C, care are multiple roluri fiziologice
in organismul uman. Formele de prezenta ale vitaminei sunt —in stare libera (forma redusa sau oxidata)



si stare legata. Tn procesele de prelucrare primard a legumelor si fructelor este necesar s fie redus la
minimum termenul de pastrare a semipreparatelor de legume tadiate, pentru a evita interactiunea
vitaminei C cu oxigenul din aer.

La prelucrare termica este de dorit sa fie verificata durata de prelucrare si fierberea legumelor sa fie
efectuata sub capac. Stabilitatea termica a vitaminei C este de cca 60%. Vitaminele sunt substante de
sinteza organica cu functii biologice importante. Denumirea a fost atribuita de savantul polonez K.
Funk, care le-a denumit amine vitale. Tn prezent, aceastd grupa include si compusi care nu contin azot.

in produsele alimentare de origine vegetald se contin practic toate tipurile de vitamine cunoscute cu
exceptia vitaminelor B12si D, care se intdlnesc in produse de origine animala.

Carotenoizii, inclusiv vitamina A, au fost descrisi pentru prima data in 1913, iar formulele de structura
au fost determinate in 1932. In produsele de origine vegetald spectrul de carotenoizi este mai vast —
a-caroten, B-caroten, licopen etc.

Substantele minerale prezente in componenta produselor alimentare sunt incluse conform ponderii in
grupe de macroelemente (Na, K,Ca, Mg, P, Cl) si microelemente (Fe, Yn, F,, Co, Cu, |, Va, Mo, Ni, Si, Se).
Aceste minerale si nemetale sunt absolut necesare in nutritia omului, fiind responsabile de multiple
activitati fiziologice. Unele din ele se contin in componenta metaloproteinelor hemice (cu rol de
enzime) si non-hemice (cu rol de stocare a metalului, ex.: in proteina cavitara feritina).

La procesarea culinara se inregistreaza pierderi de substante minerale in special prin efectul de
slubilizare sau oxidare a metalelor polivalente.

Tn scopul minimizdrii procesului de oxidare fructelor se recomadd metierea acestora in ap3 si
prelucrarea lor cu suc de lamaie sau cu solutie de sare de [amaie.

wiki

Verifica-ti cunostintele:
1.Enumera etapele procesului de prelucrare primara a fructelor si pomusoarelor.
2. Descrie reguli de pastrare si depozitare a fructelor si pomusoarelor.

3. Indica modificarile ce au loc la prelucrarea preliminara a fructelor si pomusoarelor.




Curiozitati

° Cea mai mare ciuperca comestibila de pe Pamant se numeste “fulin”, si
cantareste peste 5 kg in greutate. Creste in China si este folosita in alimentatie si
medicina.
Cea mai otravitoare ciuperca din lume este “Amanita Phaloida”, are culoare galbena-maslinie.
Victima moare dups 15 ore de la consumarea ei.

Ciupercile au continutul de grasimi de aproximativ 3%, fiind sarace in calorii. Poseda un continut
ridicat de carbohidrati si de substante minerale: potasiu, fosfor, fier, selenium si mangan. Sunt
bogate in vitamina D, B1 si B2.

Cele mai scumpe ciuperci din lume provin din nordul Italiei. Se numesc Trufe Albe, au un diametru
de 12 cm si cantaresc 500 g. Pretul acestora variaza intre 2000 si 4000 de euro kilogramul. Pretul
record care a fost platit pentru trufe albe a fost de 330.000 de dolari pentru 1,5 kg de ciuperci.
Acestea sunt o specie de ciuperci comestibile care cresc in padure, in sol, la 0 adancime cuprinsa
intre 5-40 cm pe radacinile anumitor specii de arbori. Apare primavara intre lunile aprilie si iunie,
sunt destul de greu de gasit, din acest motiv mai sunt denumite si “diamantele pamantului”.

Trufele au forma unui tubercul de cartof, rotunda sau ovoida cu protuberante sau circumvolutiuni
mari de forma poligonala.

Cele mai interesante ciuperci cresc in apropierea unui sat de langa Tokyo (Japonia). Ele actioneaza
asupra muschilor rasului. Toti care le miros incep sa rada in hohote. S-a intamplat in 1933 cand toti
locuitorii satului au ras in hohote saptamani in sir. Comisia trimisa sa ancheteze cazul s-a tavalit de
ras in fata presedintelui comisiei astfel ca au fost pedepsiti. A fost trimis un cercetator care a gasit
adevarata cauza care provoca rasul.

Rosiile isi pastreaza substantele nutritive chiar daca sunt preparate termic.

Morcovii cei mai cultivati pana in secolul al XVII-lea aveau culoare mov. Morcovul portocaliu a fost
cultivat pentru prima datd in secolul al XVI-lea de citre olandezi. In prezent sunt cunoscuti si
consumati morcovi portocalii, mov, albi si galbeni.

Ananasul creste pe o planta scunda, aproape
de sol.

Lamaia nu provoaca aciditate gastrica.

Sparanghelul creste in sus, direct din
pamant.

Kiwi cresc in vii, asemenea strugurilor.

Prazul are o floare mov in varf.




Cartoful dulce este o leguma radacinoasa tuberoasa originara din America Centrala, unde este
considerat unul dintre alimentele principale in alimentatie.

Telina este o planta cu flori si frunze mari. Telina cultivata in Romania poate fi consumata in
intregime, atat radacina, cat si tulpina si frunzele. Aceasta leguma are un nivel scazut de calorii, in

schimba este bogata in minerale.

Salak Black Sapote Cherimoya Apio

Apio este un alt tip de telind, care are radacina necomestibila si este cultivata pentru tulpina
crocanta si aromata.

Gojiile sunt fructele unui arbore lemnos, originar din China. Acesta pot fi consumate crude, gatite
sau uscate, precum stafidele. De asemenea, ele sunt folosite la ceaiuri, sucuri, vinuri sau
medicamente.

Boia de ardei provine din ardei rosii uscati crescuti la sol.

Salak este un fruct, ce se gdseste in Asia, a carui gust specific este o combinatie intre mar, ananas
si banana.

Black Sapote este un fruct originar din Mexic. Miezul sau, comestibil, este moale si are gust de
budinca.

Cherimoya este un fruct, ce se gaseste in Spania, a carui gust este o combinatie intre mar si para.

Boabele de cacao se dezvolta in interiorul unor pastai luminoase care cresc in arborele de cacao.
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