


ROLUL
DIETETICIANULUI ?!

v EVALUARE -DIAGNOSTIC NUTRITIONAL

identificarea deficientelor nutritionale si ajuta la dezvoltarea unui plan alimentar echilibrat care
sa satisfaca nevoile nutritionale specifice ale pacientului.

v PLANIFICARE SI ELABORARE PLANURI ALIMENTARE INDIVIDUALIZATE

impreuna cu pacientul sau discuta planurile alimentare , luand in considerare alergiile
alimentare specifice , astfel incat acesta sa poatd mentine o dieta sandtoasa si aderenta
pacientului .

v EDUCATIE NUTRITIONALA TERAPEUTICA

educa prin furnizarea de informatii detaliate despre alimente sigure, alternative si substitutii
pentru evitarea alergenilor, asigurandu-se ca pacientul intelege cum sa aleaga si sa pregateasca
alimente sigure.

v MONITTORIZEAZA PROGRESUL PACIENTULUI

ajusteaza planul alimentar in functie de nevoi sau schimbari in alergiile alimentare

v" SUPORT EMOTIONAL -CALITATEA VIETII

indruma spre consilierea psihologica la nevoie pentru a ajuta pacientul sa gestioneze aspectele
legate de restrictiile alimentare si sa adopte un stil de viata sanatos.



ALERGENUL
ALIMENTAR

LAPTE SI PRODUSE
DERIVATE DIN LAPTE

ECHIVALENT-SUBSTITUTIE

Profil nutritional similar

Echivalent pentru gatit

Adulti & copii cu varsta peste 2 ani :

Bauturi fortifiate pe baza de soia
Produse fortifiate cu adaos de calciu si vitaminele A,B2,
B12, D.

Bauturi fortifiate pe baza de orez, cocos, canepa, migdale
Produse fortifiate cu adaos de calciu si vitaminele A,B2,

Bi2, D.

Copii cu varsta sub 2 ani:

Alaptare sau formula speciala aleasa impreuna cu medicul de
specialitate ( pediatrie, alergologie, medic de familie)

Branzeturi vegane:

O gama variata de produse cu extrase din proteine de soia*,
mazadre, nuca de cocos, seminte de floarea soarelui, caju sau nuci.

laurturi vegane si deserturi tip inghetata:
Amestec de fructe congelate cu nuca de cocos, soia sau caju.

Atentie! Bauturile vegetale nu sunt considerate o sursa de proteina,
calciu si vitamina B12.




Profil nutritional similar

Echivalent pentru gatit

IDEI DE RETETE FACUTE N CASA CU INGREDIENTE PROSPETE:

Sos pesto-vegan

Diferite sosuri care pot includ frunze verzi, ierburi
aromatice ,ulei de masline, seminte si parmezan*
Se servesc alaturi de paste, carne sau peste,
leguminoase.

FRUCTE CONGELATE CU LAPTE VEGETAL

Amestec de fructe proaspete , fierte sau coapte cu
produse cu lapte vegetal ( cocos, migdale, orez). Orneaza cu
bucati de nuca de cocos, seminte ( chia, dovleac, in ,
floarea soarelui ). Adadugati sosuri de fructe , cacao .
Implicati copii Tn aceasta etapa.

ATENTIE LA ETICHETELE
ALIMENTELOR Sl
PREPARATELOR !

OVALBUMINA
LIVESTIN

LYSOSIM ALBUMINA
E1105

GLOBULINE
OVOMUCOID

Carne de pasare, peste, leguminoase, seminte :

Sunt surse de proteine, fier, si vitamina B12.
Leguminoasele si semintele sunt surse de proteine, fier, potasiu si
magneziu

Alternative pentru gatit:
Optiuni home-made care pot echivala cu oul pentru prepararea unor retete

» 10g(1lingurd) seminte chia plus 30 ml apa. Necesar a se ldsa 30
minute pentru gelifiere Thainte de folosirea in retete
15 g seminte de in plus 15 ml apa. Necesar hidratare 15minute
Tnainte de a fi addugata in reteta.
50 g banana bine coapta si pasata
50 g piure de cartof dulce sau piure de dovleac
45 g Aquafaba* ( zeama de la nautul din conserva)
Tnlocuitor comercial de ou (Amidon de Cartofi, Amidon de Tapioca,
Agent de Crestere (Carbonat de Calciu), Regulator de Aciditate (Acid
Citric), stabilizator (Guma Vegetala: Metilceluloza)




ALERGEN
ALIMENTAR

GLUTEN

ATENTIE LA ETICHETE
ALIMENTELOR Sl

PREPARATELOR!

Paine, prajituri de casa, supe,
paste din faina de grau, secar3,
orz,ovaz, cereale pentru micul
dejun, sosuri, dressing salate,
crutoane, malt, bere, coloranti
alimentari

ECHIVALENT-SUBSTITUTIE

Profil nutritional similar

Pentru gatit

Orez brun, quinoa, porumb, sorg, hrisca, amarant, mei, chia

Se testeaza gradual si sdptamanal un alt tip de faina pentru a deprinde
gusturi diferite cu preparate noi echivalente cu un profil nutritional
similar.

In general, cereale integrale sunt surse de carbohidrati, fibre,
vitamine din grupul B ( tiamina,niacina ,riboflavina, folati) si
minerale( fier, zinc)

Faina pentru gatit:

Fainuri din pseudo-cereale, legume proaspat macinata ( sorg,
mei, hrisca, ndut, amarant, chia)

Mixeaza un amestec de faina de tapioca, sorg ,orez alb, orez
brun cu guma xantan ( la 100 g amestec faina se adauga 1
lingurita guma xantan )

Idei de retete :

Mic dejun

60 g orez brun

60 g quinoa

60 g fulgi de hrisca

2 g scortioara

1 lingura seminte de in macinate

Se fierb cerealele cu apa si scortisoara , timp de 15-20 minute intr-o oala acoperita.Rezulta 4 portii *125 g. Se adauga semintele de in . Se

servesc cu iaurt sau pireuri de fructe




MENIU

PENTRU O Z|

Mic dejun Gustare 1

Mix de fulgi de quinoa, cacao si 1 kiwi
zmeuri ( 2 portii) 1 felie ananas

% cana fulgi de quinoa
| cand lapte migdale

2 linguri pudra cacao
Ya lingurita scortisoara
2 banana bine coapta

Y4 cand zmeurd

Pranz

Supi erema de dovlecei

( 1 dovlecel mediu , 2 catei usturoi, 1/2 cartof, 2 ceapa,
1 lingura ulei de masline,patrunjel, zeama de limaie -
pentru gust)- 1 bol mic

Pulpi de curcan cu ierburi aromatice la cuptor si
legume la grill

100 g pulpa de curcan la cuptor

3-4 fire sparanghel la grill

1-2 ciuperci la grill

3-4 felii dovlecel la grill

1-2 felii de paine fara gluten

Vinete grecesti

( 1-2 felii vinete taiate pe lung coapte la
cuptor

100 g mozzarela din caju

3-4 rosii cherry coapte la cuptor cu usturoi)

1 lingurita pesto de patrunjel/busuioc)
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BANANA BREAD CU FRUCTE DE PADURE( banane coapte, unt de cocos, substitut de
ou, vanilie, unt de migdale, lapte de migdale, fulgi de hrisca)

BRIOSE CU LEGUME LA CUPTOR ( diferite legume, faina de naut, curcuma, drojdie
M I C inactiva, substitut de ou )

D EJ U N TARTINA PAINE FARA GLUTEN CU PIURE DE AVOCADO SI ROSII USCATE

CLATITE CU BANANE , SOS DE MERE S| FAINA DE HRISCA



PRANZ & CINA

RIZZOTO ROSU ( sorg, sfecla rosie , ulei de
masline, ceapa rosie, lapte de cocos)

PASTE DE HRISCA CU SOS DE BUSIOC,
ROSII SI MOZZARELLA ( paste , sos pesto
busuioc, ceapa, usturoi, rosii, ulei de masline,
mozzarela din caju, fulgi drojdie inactiva)

LIPIE DIN MIX DE CEREALE FARA GLUTEN
CU LEGUME SI CARNE DE CURCAN ( lipie din
faina de cereale fara gluten, sos de avocado,
legume proaspete, fasii din carne de curcan la
cuptor)

SALATA CURCUBEU ( sfecla rosie, naut
boabe fiert, castraveti, morcovi, quinoa,
porumb fiert, avocado dressing ( avocado
spumat cu zeama de lamaie, uleide masline)
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Alergiile alimentare ne invata sa
apreciem cu adevarat diversitatea
gusturilor,  find o invitatie
constanta de a explora alternative
culinare si a descoperi noi arome.
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