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De neinlocuit:
caldura umana

Cand facem o interogare pe internet astizi

— de exemplu folosind motorul de cautare
Google — primim in mod natural rdspunsuri
generate de inteligenta artificiala (IA). Nu
intotdeauna, dar din ce in ce mai des aceste
raspunsuri sunt corecte din punct de vedere
obiectiv si profesional si, mai mult, frumos
formulate. Si, cand comunicam cu chatboti
precum ChatGPT, Gemini (sau cum s-ar mai
numi), aceste inteligente artificiale ne dau
acum impresia unor parteneri personali de
comunicare, care nu numai ca raspund la in-
trebarile noastre, dar sunt capabili sa raspun-
da individual nevoilor noastre emotionale. Si
noi ne trezim comunicand cu inteligenta arti-
ficiala ca si cum am sta in fata unei persoane
reale. Nu exista nicio indoiala: inteligenta
artificiald ne va schimba viata, speram c3, in
mare parte, in bine. Inteligenta artificiala,
utilizata ca instrument, cu responsabilitate

si ratiune, isi va gési cu siguranta locul si in
domeniul asistentei si va oferi servicii im-
portante de asistenta (de exemplu, in corpul
unui robot). Ceea ce inteligenta artificiala cu
sigurantd nu va inlocui: cildura, empatia si
afectiunea umana autentica. Valori de nein-
locuit, precum cele pe care le traiesc mii de
austrieci in fiecare zi si non-stop cu persoa-
nele care le ofera sprijin.

Ing. Mag. Harald Zumpf
Presedintele grupului profesional

Andreas Herz
Presedintele asociatiei profesionale

Suntem aici
pentru dvs

,Daheim betreut” este doar unul dintre
canalele prin care dorim sa va sprijinim in
activitatea dvs. independenta in Austria cu
informatii sugestive si utile in domeniul dvs.
de activitate. In calitate de grup de interes
profesional din cadrul asociatiei profesionale
si din cadrul grupurilor specializate pentru
consiliere si asistenta personala din cadrul
Camerei de Comert din Austria si din Ca-
merele de Comert ale statelor federale, va
sprijinim de multi ani cu o gama larga de
informatii si servicii, pe langa reprezenta-
rea intereselor dvs. Angajatii nostri va ofera
consultanta si sprijin (unii dintre ei sunt
multilingvi) intr-o gama larga de aspecte

— de exemplu, privind dreptul comercial,
securitatea sociald si redactarea contractelor
—, va informeaza despre oportunititile de
formare continua, vi ofera informatii si acces
la mediere in litigii si va informeaza actuali-
zari despre evolutiile relevante. La https://
ratgeber.wko.at/personenenbetreuung/ veti
gdsi, de asemenea, un ghid online in 12 limbi,
care oferd informatii despre o gama larga

de aspecte juridice si organizationale. Si pe
www.daheimbetreut.at veti gasi o multitu-
dine de informatii suplimentare, precum si
exemple de contracte si formulare, disponibi-
le pentru descarcare. Suntem aici pentru dvs.
si intrebarile dvs.



Pentru a treia oard in 2026, DAHEIM BETREUT
AWARD va fi acordat la initiativa Asociatiei pro-
fesionale pentru consiliere si ingrijire personali a
Camerei de Comert din Austria: ca recunoastere

a muncii si angajamentului asistentilor personali
independenti din Austria.

Sunt acolo — pentru persoanele care nu isi mai pot
gestiona singure viata de zi cu zi si au nevoie de spri-
jin. Aratati-va aprecierea si recunostinta: nominali-
zati persoanele preferate, asistentii ,,dvs.“ personali,
oamenii care sunt acolo pentru tine si cei dragi.
Nominalizarile sunt acum binevenite pana pe

11 ianuarie 2026.

Un juriu de experti renumiti va selecta dintre nomi-
nalizati doi asistenti personali pentru fiecare stat fe-
deral. Acesti castigatori vor fi premiati cu DAHEIM
BETREUT AWARD in cadrul unei ceremonii care
va avea loc pe 23 aprilie 2026. In plus, acestia se pot
astepta la premii substantiale in bani.

PENTRU CA UMANITATEA CONTEAZA: PUTEREA
ASISTENTEI PERSONALE

Empatie, flexibilitate, sensibilitate, spirit de echipa,
fiabilitate — dar si capacitatea de a avea grija de sine
si de propriile resurse: acestea sunt ,superputerile”
necesare pentru a putea ingriji si sprijini oamenii
in cele mai diverse situatii de viata. Mii de austrieci
se pot baza pe asistentii ,Jor” personali si isi pot
petrece astfel ultimii ani intre propriii patru pereti,
intr-un mediu familiar — sprijin pentru cei care au
nevoie de ingrijire, alinare pentru rudele lor.

O MULTUMIRE INCONTESTABILA: DAHEIM
BETREUT AWARD

Noi, cei de la Asociatia pentru consiliere si ingrijire
personalad a Camerei de Comert din Austria, nu nu-
mai cd ne ocupam de interesele asistentilor perso-
nali independenti, dar ne-am propus sa subliniem
importanta enorma a acestei munci pentru societa-
tea noastra. Pentru ci asistenta este o problema care
ne priveste pe toti!

De aceea am creat DAHEIM BETREUT AWARD:
pentru a-i scoate in evidenta tocmai pe acei oameni
care fac in liniste o munci atat de importanta. Multi
oameni din Austria nu si-ar putea gestiona viata

de zi cu zi fara ei. Asistentii personali independenti
sunt un adevarat pilon al societétii noastre, chiar

DAHEIM BETREUT AWARD
2026: NOMINALIZARI
SUNT ACUM BINEVENITE!

dacd munca lor trece adesea neobservata.

DAHEIM BETREUT AWARD este o oportunitate de
a multumi si de a creste gradul de constientizare a
publicului cu privire la importanta muncii asisten-
tilor independenti pentru tara si societatea noastra.
Sa-i apreciem pe acesti eroi ai vietii de zi cu zi!

(® CINE POATE FI NOMINALIZAT?
Toti asistentii personali individuali, cu exceptia
castigatorilor premiilor din 2024 si 2025.

(® CINE POATE NOMINALIZA?
Toatd lumea poate nominaliza! Autonominaliza-
rile sunt excluse.

(® CE TREBUIE SA INCLUDA O NOMIALIZARE?

+ Numele dvs.

» Numele persoanei nominalizate

- Data nasterii persoanei nominalizate
(de preferat: numarul de asiguriri sociale)

- Posibilititi de contact
+ Adresa dvs. de e-mail si numaérul de telefon
+ Adresa de e-mail si numarul de telefon ale

persoanei nominalizate

- Explicatia motivului pentru care persoana pe care
ati nominalizat-o ar trebui sa castige DAHEIM
BETREUT AWARD

@ CUM POT FI DEPUSE NOMINALIZARILE ?

- online la www.daheimbetreut.at

+ prin e-mail la pb-award @wko.at

- prin posta citre: Asociatia profesionala pentru
consiliere si ingrijire personala, Wiedner
HauptstraBe 63, 1045 Viena

Va rugam si intelegeti cd doar nominalizarile in
limba germana pot fi luate in considerare.

DATA LIMITA: duminici, 11 ianuarie 2026

DECERNAREA DAHEIM BETREUT
AWARD: 23 aprilie 2026

Asteptdm cu nerabdare numeroase nominalizari,
deoarece asistenta personala este arta de a atinge
inimi, de a imbunatati vieti si de a face viata de zi cu
zi putin mai luminoasa pentru ceilalti.



AUSTRIA
VORBESTE DIFERIT

»Austriacul se deosebeste de german prin limba comuna”, a spus
odata, Tn mod ironic, artistul de cabaret si actorul Karl Farkas

(1893-1971). Asta inseamna ca austriecii vorbesc germana ca
germanii, dar intr-un mod austriac.

Exista diferente intre austriaca si germand, de exemplu, in
ceea ce priveste pronuntia, gramatica si vocabularul. In prima
parte, vom introduce cateva particularitati ale vocabularului
austriac, asa-numitele austriacisme, in special acolo unde
lucrurile ajung ,la detalii” — atunci cand vine vorba de gatit si
mancare.

Qﬂéﬁﬁ%’&/&%@db DEUTSCH MAGHIARA

Beuschel Lunge Plaman St
Biskotten Loffelbiskuit Piscot 3
Blunze/Blunzn Blutwurst Sangerete
Brosel/Semmelbrosel Paniermehl Pesmet
Dag/Deka/Dekagramm 10 Gramm 10 grame
Dampfl Hefevorteig Aluat prefrdmantat cu drojdie
Eidotter/Dotter Eigelb Galbenus
Eierschwammerl Pfifferling Galbiori




Eierspeis

Rihrei

Omleta

Eiklar

Eiweil3

Proteine

Einbrenn/Einmach

Mehlschwitze

Rantas

Erdépfel

Kartoffeln

Cartofi

faschierte Leibchen

Frikadellen

Chiftele

Faschiertes

Hackfleisch

Carne tocatd

Fisolen

griine Bohnen

Fasole verde

Frankfurter (Wiirstl)

Wiener Wiirstchen

Crenvursti

Frittaten

Pfannkuchen(streifen)

Clatite

Germ

Hefe

Drojdie

Geselchtes

Gerduchertes

Afumaturi

Grammeln

Grieben

Jumari

Hauptelsalat

Kopfsalat

Salata verde

Hendl

Hahnchen/Huhn

Pui/gdina

Jause

Zwischenmabhlzeit/Brotzeit

Gustare

Karfiol

Blumenkohl

Conopida

Karotte

Mohre

Morcov

Karree

Kassler

Kassler

Kipferl

H6rnchen

Croissant

Knackwurst/Knacker

Bockwurst

Carnat Bockwurst

Knddel

KloB

Galusca

Kohl

Wirsing

Varza creatd

Kohlsprossen

Rosenkohl

Varza de Bruxelles

Kren

Meerrettich

Hrean

Kukuruz

Mais

Porumb

Lungenbraten

Filet (Rinderfilet)

File (file de vita)

Marille

Aprikose

Caisa

Maroni

Edelkastanie

Castana comestibild

Melanzani

Aubergine

vanata

Nockerl

Kl6Bchen

Galusca mica

Palatschinken

Pfannkuchen

Clatitd

Panier

Panade

Panada

Paradeiser

Tomate

Rosie

Powidl

Pflaumenmus

Dulceata de prune

Quargel

Sauermilchkase

Branza cu lapte acru

Ribisel

Johannisbeere

Coacdze




Rindssuppe

Bouillon/Fleischbriihe

Supd/supa de carne

Rote Riibe

Rote Bete

Sfecla

Sackerl/Einkaufssackerl

Tlite/Tragetasche

Pungd/plasa

Sauerrahm

Saure Sahne

Smantana

Schlagobers/Obers

Sahne/Schlagsahne

Frisca

Schwammerl Pilz Ciuperca

Schwarzbeere Heidelbeere Afine

Schweinsstelze Eisbein Ciolan de porc

Semmel Brotchen Chifle

Schorle (bautura cu suc de

Spritzer/Gespritzter Schorle ..
P /Gesp fructe si sifon)

Staubzucker Puderzucker Zahar pudra

Sulz Aspik Aspic

Topfen Quark Branza Quark

Vogerlsalat Feldsalat Valeriana (feticd)

Weichsel Sauerkirsche Visine

Indicatie: De reguld, austriecii cunosc si varianta Pe langa aceste particularititi ale limbii austriece,
,germani” a cuvintelor pe care le folosesc. In special  existi si caracteristicile diferitelor dialecte vorbite
in randul tinerilor, utilizarea cuvintelor ,,austriece” pe teritoriul austriac, ale caror granite lingvistice
tinde s scadd — de exemplu, din cauza influentei corespund partial cu granitele statelor federale.
posturilor de televiziune si a mass-mediei germane.

Echivalentele ,,germane” sunt folosite din ce in ce

mai des. Cu toate acestea, utilizarea formelor austri-

ece predomind adesea 1n randul persoanelor in var-

std, in special in partea de est a Austriei si in zonele

rurale. Destul de multe persoane in varsti acorda

chiar o importanta deosebita utilizarii variantelor

austriece, mai degraba decét a celor germane.




de ce am nevoie de ele?

In primul rand: proteinele sunt nutrienti vitali
pentru corpul uman, dar un consum excesiv poate
avea si efecte ddundtoare asupra organismului si
sanatatii.

CE SUNT PROTEINELE?

Proteinele (numite si “albus de ou®) sunt
macromolecule (molecule mari) formate din
aminoacizi care se gasesc in toate celulele corpului
uman si indeplinesc o serie de functii importante.

CE FUNCTII INDEPLINESC PROTEINELE

iN CORPUL UMAN?

Proteinele sunt elemente constitutive importante
ale celulelor si tesuturilor, dar si ale hormonilor,
enzimelor si anticorpilor. Acestea stau la baza
dezvoltarii muschilor, oaselor, pielii, parului si
unghiilor. Acestea transporta oxigen in sange,
precum si nutrienti importanti si i depoziteaza.
Acestea sustin si regleaza metabolismul. Acestea
controleaza si regleaza diverse procese din organism
(de exemplu, nivelul zahdrului din sange). Acestea
sustin sistemul imunitar in combaterea bolilor,
sunt implicate in coagularea sangelui si vindecarea
ranilor si multe altele.

DA, DAR...

Cunostinte nutritionale necesare: proteinele - ce sunt si

PROTEINELE TREBUIE FURNIZATE
ORGANISMULUI PRIN ALIMENTE?

Da, organismul uman trebuie sd primeasca proteine
din alimente, deoarece nu poate produce singur
unele dintre componentele proteice (cum ar fi
aminoacizii). Proteinele ingerate odata cu alimentele
sunt descompuse in sistemul digestiv, impartite in
componente individuale si transportate la destinatie
prin intermediul fluxului sanguin.

PROTEINELE SUNT
NUTRIENTI VITALI PENTRU
CORPUL UMAN, DAR UN CON-

SUM EXCESIV POATE AVEA
S| EFECTE DAUNATOARE
ASUPRA ORGANISMULUI

S| SANATATII.
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DE CATE PROTEINE ARE NEVOIE O PERSOANA
$1 CE AR TREBUI LUAT N CONSIDERARE PE
MASURA CE iIMBATRANIM?

Conform recomandarilor, adultii sub 65 de ani

ar trebui sd consume aproximativ 0,8 grame de
proteine per kilogram de greutate corporala pe zi.
De la varsta de 65 de ani, se recomandi o cantitate
de 1 gram per kilogram de greutate corporala.

DE CE CRESTE NECESARUL DE PROTEINE ODATA
CU VARSTA?

Corpul are nevoie de proteine pentru a construi

si a mentine muschii. Pe masura ce imbatranim,
capacitatea organismului de a construi masa
musculara scade. Pe masura ce masa musculara
scade, cresc riscul de restrictii de mobilitate si riscul
de céderi si consecintele asociate acestora. Aportul
de proteine poate cel putin si incetineasca acest
proces.

CE ALIMENTE SUNT DEOSEBIT DE POTRIVITE CA
SURSE DE PROTEINE?

Sursele de proteine ,cu randament ridicat” includ
carnea, pestele, ouile, laptele si produsele lactate,

SURSELE DE PROTEINE

»»CU RANDAMENT RIDICAT”
INCLUD CARNEA, PESTELE,
OUALE, LAPTELE S| PRODUSELE
LACTATE, MILKSHAKE-URILE,
LEGUMINOASELE, NUCILE,
SEMINTELE, CEREALELE Sl
CIUPERCILE.

milkshake-urile, leguminoasele, nucile, semintele,
cerealele si ciupercile. Pentru referinta: pestele,
carnea si branza au un continut de proteine de
aproximativ 20%. Un ou oferd aproximativ 6 pana la
7 grame de proteine.

CE SE INTAMPLA CAND CONSUMAM PREA MULTE
PROTEINE?

Prea multa proteina (aproximativ peste 2 grame per
kilogram de greutate corporald) poate pune presiune
pe rinichi si ficat pe termen lung si poate provoca
daune, in special la persoanele cu probleme de
sanatate preexistente. Consumul excesiv de proteine
poate duce, de asemenea, la probleme digestive,
cum ar fi balonarea sau constipatia.

ESTE NECESAR UN APORT SUPLIMENTAR DE
PROTEINE PRIN SUPLIMENTE ALIMENTARE?

O dieta echilibrata, cu suficiente proteine din
alimente, ar trebui sa fie, in general, suficienta
pentru a va acoperi nevoile. Daci aveti o nevoie

mai mare, din motive de sanitate sau din cauza
efortului fizic, un aport suplimentar poate fi util.
Totusi, acest lucru ar trebui intotdeauna clarificat cu
profesionistii din domeniul medical (medic).

iN MOD COLOCVIAL, PROTEINA ESTE
CUNOSCUTA SUB NUMELE DE »ALBUS DE OU“,



PRIMUL AJUTOR:

SOC ALERGIC

Atentie: Daca suspectati un soc alergic, initiati imediat lantul de salvare.
Numarul de urgenta european 112 sau 144, numarul de urgenta din

Austria pentru serviciul de ambulanta.

Socul anafilactic (numit si soc alergic) este o reac-

tie severa, potential letald, a sistemului imunitar la
alergeni. Aceasta reactie incepe de obicei in cateva
minute, dar este posibil sa nu apara decat dupa un

timp de la contactul cu alergenii. Simptomele includ

eruptii cutanate si mancarime, greata, varsaturi si
diaree, dificultati de respiratie si scaderea tensiunii
arteriale si chiar insuficienta circulatorie si stop
cardiac.

CE SE INTAMPLA IN CAZUL UNUI SOC ALERGIC?
In timpul unui soc alergic, sistemul imunitar elibe-
reaza o cantitate mare de substante mesagere, cum
ar fi histamina. Aceste substante mesagere duc la

o dilatare puternici a vaselor de sange, o scidere a
tensiunii arteriale si o constrictie a cailor respirato-
rii. Acest lucru poate duce la o subaprovizionare cu

oxigen a organelor vitale, ceea ce, la randul siu, poa-
te duce la colaps circulator si pierderea constientei.

CE CAUZEAZA UN SOC ALERGIC?

Factorii declansatori comuni ai socului

anafilactic sunt:

« Alimente: de exemplu nuci, lapte, oua, peste,
crustacee, teling, soia si grau

¢ Venin de insecte: de exemplu venin de
albini si viespe

+ Medicamente: de exemplu antibiotice,
analgezice, anestezice

- Alti alergeni: de exemplu latex, anumite
plante, substante de contrast pentru radiografie



CARE SUNT POSIBILELE SIMPTOME ALE UNUI

SOC ALERGIC?
Simptomele socului anafilactic pot fi diverse si varia-
za in severitate. Cele mai frecvente simptome includ:
» Piele: mancarime, roseata, urticarie,

umflaturi

Sistem respirator: dificultati de respiratie,
tuse, riguseald, senzatie de apasare in piept
Sistem circulator: sciderea tensiunii arteriale,

puls rapid sau slab, ameteli, lesin

Tract gastrointestinal: greatd, varsaturi,

dureri abdominale, diaree

Generale: anxietate, neliniste, confuzie,

inconstienta

CE TREBUIE FACUT IN CAZ DE

SOC ALERGIC?

Un soc alergic este o urgenta medicala si necesita ajutor imediat.

APEL DE URGENTA:

Sunati imediat la numarul de ur-
genta (144 serviciul de salvare din
Austria, 112 numarul de urgenta
european).

(

INJECTIE CU ADRENALINA:

Daci este disponibild (de exem-
plu, intr-o trusa de urgenta
pentru alergii), administrati me-
dicamente de urgenta sau utilizati
autoinjectorul de adrenalina (de
exemplu, Epipen), cat mai repede
posibil. Totusi, asigurati-va ca
contactati serviciul de salvare,
deoarece efectul adrenalinei este
limitat in timp. De asemenea, im-
piedicati persoana afectatd s mai
intre in contact cu alergenii.

ALTE MASURI DE
PRIM AJUTOR:

Daca, dupa o intepatura de insec-
4, ramane acul in piele, indepar-
tati-1 cat mai repede posibil! Apli-
cati o compresa rece, un element
de réacorire etc. din exterior, in ju-
rul gatului si pe locul intepaturii/
umflaturii. Pozitionati persoana
cu partea superioara a corpului
ridicatd, daca poate respira sau in
pozitia de soc (intinsi pe spate cu
picioarele usor ridicate), daca este
inconstienta. Vorbiti cu persoana
respectiva, linistiti-o si incercati
sa ameliorati simptomele. Astep-
tati sosirea serviciului de salvare
si furnizati toate informatiile
relevante.



ALIMENTE iN PORTRET

Mai mult decat
un secret:

Topinambur: considerat recent un secret culinar, acest
. . ol - .
tubercul versatil, cu aroma sa minunata, este pe cale sa S

cucereasca bucatariile domestice. Nu numai ca are un
gust bun, dar contine si multi nutrienti valorosi.

Topinambur — feminin sau masculin? Ambele vari-
ante sunt posibile, spune Duden, dictionarul limbii
germane. Sa optdm pentru forma masculind, mai
comund. Deci: un topinambur; plural: topinamburi.

UN TUBERCUL FACE INCONJURUL LUMII
Topinamburul isi are radacinile in America de Nord
si Centrald, unde a fost cultivat de popoarele indige-
ne, cu secole in urma. A ajuns in Europa la inceputul
secolului al XVII-lea, mai intai in Franta. Multa
vreme a fost folosit in principal ca hrana pentru ani-
male, inainte de a-si gasi locul in bucataria de inalta
calitate, din ultimele decenii.

SEZONUL PRINCIPAL ESTE IN TOAMNA Sl IARNA
Topinamburul este o planta foarte robusta si putin
pretentioasa, care se simte bine chiar si in soluri
mai putin ideale. Ca arbust, creste pana la trei metri
inaltime si impresioneaza la sfarsitul verii cu flori
galbene stralucitoare, care amintesc oarecum de o
mica floarea-soarelui.

Perioada de plantare este primavara (martie si
aprilie), iar recoltarea are loc in lunile de toamnai si
iarnd, de obicei din octombrie pani in martie. Ce are
special: spre deosebire de cartofi, topinamburul poa-
te rdmane in pdmant chiar si in timpul inghetului si
poate fi recoltat proaspat, atunci cand este nevoie.

Acest lucru il face o leguma ideala de iarna, care
oferd nutrienti proaspeti chiar si in lunile reci.

MULTITALENT CULINAR

In bucitirie, topinamburul este un adevirat came-
leon. Gustul sdu unic este descris ca fiind usor dulce
si aromat si este comparat cu anghinarea si castane-
le comestibile. In functie de modul in care este pre-
parat, dezvolta arome foarte diferite. Poate fi consu-
mat crud, fiert, prajit, prajit in ulei, copt sau pasat.
Crud este crocant, gatit devine fraged si cremos.

POSIBILITA'!'I VERSATILE DE UTILIZARE

Crud: feliat subtire, topinamburul este perfect in
salate, oferindu-le o aroma speciald si o muscatura
crocanta.

Supe si piureuri: gatit si pasat, topinamburul
devine o supa delicioasa si cremoasi sau un piure
fin, care ofera o alternativa excelentd la piureul de
cartofi.

Prajit si prajit in ulei: feliat sau taiat cubulete,
topinamburul poate fi prajit si dezvolta arome usor
caramelizate. Este delicios si sub forma de chipsuri
crocante.

Legume la cuptor: Copt in cuptor impreuna

cu alte legume radécinoase, isi dezvaluie intreaga
aroma.
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Sosuri: topinamburul poate da sosurilor o consis-
tentd cremoasa si o aroma speciala.

SANATOS S| NUTRITIV: PUTEREA
TOPINAMBURULUI

Topinamburul nu numai cé are un gust minunat,
dar este si extrem de sanatos si contine nutrienti
valorosi: vedeta dintre aceste ingrediente este inu-
lina, o fibra prebiotica. Inulina stimuleaza o flora
intestinala sanitoasa prin stimularea cresterii bacte-
riilor intestinale benefice. Acest lucru poate imbu-
natati digestia si poate intari sistemul imunitar.
Inulina este deosebit de interesanta pentru diabetici,
deoarece determina cresterea lenta si moderata a
nivelului de zahar din sange. Pe 1anga inulina, topi-
namburul contine si alte fibre care asigura satietatea
si sustin digestia.

Topinamburul este o sursd buna de diverse
vitamine B, importante pentru metabolism si
functia nervoasa. De asemenea, contine vitamina
C, un antioxidant important.

Tuberculul oferd, de asemenea, o varietate de mi- :
nerale, inclusiv potasiu (important pentru tensiu- : T °

nea arteriala si functia musculara), fier (important o I ! I n a m b u r

pentru formarea sangelui si transportul oxigenului) :

si caleiu (important pentru oase si dinti). Topina- b
mburul contine, de asemenea, substante vegetale : p ra It
secundare cu efecte antioxidante, care pot proteja :

organismul de radicalii liberi.
INGREDIENTE PENTRU 4 PORTII

REZUMATUL NOSTRU: : :
: - 500 g topinambur

Fie ca ingredient crocant intr-o salatd, ca supa : .1 ceapi

cremoasa sau ca garnitura — topinamburul este o : - 2 linguri de ulei de misline sau unt
adevaratd fortd care nu numai cd incanta culinar, : . patrunjel proaspét tocat

dar aduce si o contributie importanta la o dieta : -1 varf de cutit de sare

sandtoasa. : - 1 varf de cutit de piper

PREPARARE:

Pentru topinamburul prdjit, spalati bine topinam-
burul, curatati-l de coaja si tdiati-1 in felii subtiri.
Curatati ceapa si tocati-o marunt.

Apoi, incingeti uleiul intr-o tigaie si sotati buca-
tile de ceapa, amestecand in acelasi timp. Acum
: adaugati topinamburul si prdjiti-l pe ambele parti
\Y la foc mediu, amestecand cu grija.

Aceste condimente
sunt adesea folosite cu N
topinambur: arpagic, pa- - Apoi spalati patrunjelul si tocati-l marunt.
trunjel, maghiran, busuioc, :
asmatui, usturoi, tarhon, menta,
mustar, hrean, rozmarin, foi de dafin, cimbru
— si, bineinteles, sare si piper.

Dupa ce topinamburii este prajit usor, condimen-
tati cu sare, piper si patrunjel si serviti. Branza cu
ierburi aromate se potriveste bine.

Indicatie: La persoanele sensibile, inulina continu-
td in topinambur poate provoca flatulentd, daca se
consuma cantitati mari.

Reteta: www.gutekueche.at
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