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Tendintele alimentare moderne sunt in continua evolutie, iar oamenii devin din ce
in ce mai constienti de componentele dietei lor si de efectele acestora. Pentru a urma
un stil de viata sdndtos, multi oameni cauta dulciuri care nu sunt doar gustoase, ci si
nutritive si care indeplinesc diverse cerinte dietetice. Pentru a rdspunde acestor nevoi,
a fost creatd aceastd colectie de dulciuri dietetice, permitand clientilor sa satisfaca o
gamd largd de cerinte dietetice.

Fiecare dintre retetele prezentate in capitolele urmatoare satisface cel putin doud
cerinte dietetice, oferindu-le cumparatorilor posibilitatea de a alege. Prajitura
dieteticd cu tambur, prdjitura cu ciocolatd si unt de arahide, briosa cu seminte de mac
si lamaie, prdjitura cu nucd de cocos si zmeurd si prdjitura cu capsuni si vanilie sunt
toate alternative delicioase, sdandtoase si placute.

In plus, mini graficele care insotesc retetele ii ajutd pe clienti sa identifice care
dintre dulciuri corespund anumitor orientdri dietetice. Optiunile includ diete fara
lactate, fara oua, fard zahdr, fara gluten, vegane si paleo, astfel incat toatd lumea poate
gasi un dulce care sa se potriveascd gusturilor si nevoilor sale. O selectie bogata de
arome si texturi asigura faptul cd nimeni nu se simte privat de o experienta de desert,
chiar dacd urmeaza o dietd speciala.

Retetele sunt usor de urmat, facand experienta coacerii accesibild tuturor. Fie cd
sunteti un patiser experimentat sau un bucdtar incepator, aceastd colectie vd oferd
inspiratie pentru a prepara deserturi sdnatoase, dar delicioase. Dulciurile preparate nu
numai ca imbogatesc mesele, dar sunt si alegerea perfectd pentru ocazii speciale.

Descoperiti lumea dulciurilor dietetice si bucurati-vd de placerea de a coace!
Diversitatea aromelor si descoperirea alternativelor sandtoase pot deschide noi
dimensiuni in bucatarie, tinand cont n acelasi timp de nevoile nutritionale individuale.
Dezlantuie-ti creativitatea si prepara deserturi care nu sunt doar delicioase, ci si

nutritive!
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Ce este intoleranta lactoza?

Intoleranta la lactozd, cunoscuta si sub denumirea de sensibilitate la lapte, este o
afectiune in care organismul nu poate digera corespunzator lactoza - un tip de zahdar
prezent in lapte si produsele lactate. Aceasta se intampla deoarece intestinul subtire
nu produce suficientd lactaza, enzima necesard pentru descompunerea lactozei.

In caz de intolerant4 la lactoza, lactoza nedigeraté ajunge in colon, unde poate
provoca simptome precum: diaree, balonare, dureri abdominale si flatulentd. Este
important de mentionat cd intoleranta la lactoza nu este acelasi lucru cu alergia la
lapte.

Ce este o alergie la lapte?

Alergia la lapte este o reactie anormald a sistemului imunitar la proteinele din lapte,
cel mai frecvent impotriva cazeinei si zerului. In acest caz, sistemul imunitar percepe
in mod gresit aceste proteine ca fiind periculoase si produce anticorpi impotriva lor.

Cand o persoand alergicd consuma lapte sau produse lactate, pot apdrea simptome
precum: eruptii cutanate, urticarie, varsaturi, diaree, dureri abdominale, dificultati
respiratorii si, in cazuri grave, soc anafilactic, o reactie potential letala.

Ce trebuie evitat in prepararea produselor de cofetdrie fara lactoza?
In cofetéria fara lactoza trebuie evitate toate ingredientele care contin lactoza. Este
esential sa se verifice etichetele si sa se caute indicatii clare privind continutul de
lactoza. In Uniunea Europeand, urmétoarele mentiuni sunt relevante:

e ,Féarad lactozd” (Lactose-free) - inseamna cd produsul contine mai putin de 0,1g
lactoza per 100 g sau ml. Aceste produse sunt sigure pentru persoanele cu
intoleranta la lactoza.

e ,Continut scdzut de lactozad” (Low-lactose) - produsul are un continut redus de
lactozd, de reguld sub 1 g la 100 g/ml, dar nu este complet lipsit de lactoza.

e Simboluri sau logo-uri : Unele produse pot avea simboluri sau pictograme
specifice care indicd vizual ca sunt fara lactoza - acestea pot varia in functie de
tara sau marca.
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Gourmand Vendéglatoipari, Idegenforgalmi, Cofinantat de LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.
Kereskedelmi, Szakképzéiskola, Technikum és Uniunea Europeans 520032. Sfantu Gh h
Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102 P » Srantufsheorghe




2023-2-HUO01-KA210-VET-000175618
Innovative Confectionery Training in the Field of Special Dietary Needs

Simboluri sau logo-uri:

In unele tari sau de citre anumite marci, pot fi utilizate simboluri speciale sau
pictograme pe ambalajul produselor pentru a indica vizual cd acestea sunt fara lactoza.
Aceste simboluri faciliteazd recunoasterea rapida a produselor potrivite pentru
persoanele cu intoleranta la lactoza.

o A
“¥ IMPORTANT DE STIUT!

Ce Tnseamna specificatia produsului:

In industria alimentard, specificatia produsului este un document detaliat care contine
informatii precise despre un anumit produs. Acesta include compozitia produsului,
caracteristicile fizice, chimice si microbiologice, procesul de fabricatie, ambalajul, conditiile de
depozitare si transport, precum si cerintele de asigurare a calitati.

De reguld, specificatia produsului contine:

1. Lista ingredientelor : Toate materiile prime utilizate in producerea produsului, impreuna

cu proportiile lor.

2. Valori nutritionale : Continutul nutritional al produsului, incluzand calorii, proteine,
grasimi, carbohidrati, fibre, vitamine si minerale.

3. Proprietdti fizice si chimice : Valoarea pH-ului, continutul de umiditate, densitatea,

culoarea, gustul, mirosul si textura produsului.

4. Cerinte microbiologice : Limitele cantitative pentru microorganismele care pot apdrea,
cum ar fi bacteriile, drojdiile sau mucegaiurile.

5. Ambalaj: Materialul, dimensiunea si tipul ambalajului, precum si cerintele legate de
etichetare.

6. Conditii de depozitare si transport : Temperatura optima, umiditatea si alte conditii de

mediu necesare pentru pastrarea calitatii produsului.

. J
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Este important ca consumatorii sa verifice eticheta produsului, deoarece definitia
si modul de etichetare a ,fard lactoza” pot varia de la o tara la alta sau de la un
producator la altul. Astfel, atentia la detalii ajutd la evitarea consumului accidental al
lactozei si la protejarea sanatatii persoanelor sensibile.

Ce cerinte trebuie sa indeplineasca o cofetarie care produce produse fara
lapte?

Producdtorul este responsabil sd asigure ca produsul finit respecta cerintele
specificate in fisa tehnicd a produsului. In cazul produselor férd lapte, asta inseamna cd
acestea nu trebuie sd contind lapte sau derivate din lapte in nicio forma.

Ce produse pot contine derivate din lapte, chiar daca nu ne-am gandi?

Acestea pot fi, de exemplu, bazele vegetale pentru fri§cé.Tn cele mai multe cazuri,
ele nu contin lactoza, dar contin proteina de lapte! Asa ca este obligatoriu sa verificati
lista de ingrediente de fiecare datd. Bazele vegetale pentru frisca care contin proteina
de lapte, fdrd a fi o lista exhaustiva: HulLala, Rosette, Baker, KEN Presto etc.

Ce lapte sau alternative pot fi folosite pentru a inlocui laptele in produsele fara
lapte?

Pentru produsele fara lapte, sunt disponibile numeroase alternative pe baza de
plante, cu arome, texturi si continut nutritional variat. lata cateva alternative populare:

“Y" IMPORTANT DE STIUT!

In limbajul comun si in unele retete, bauturile pe bazé de plante, care inlocuiesc laptele, sunt numite
slapte”, dar aceastd denumire nu poate apdrea pe etichetele produselor, conform regulamentelor UE
privind produsele lactate! Producatorii sunt obligati sd le eticheteze drept bdutura de migdale, alune,
soia etc. In cele ce urmeaza, le vom numi slapte”, dar denumirea lor corecta ar trebui sa fie ,bautura

de migdale”, ,bautura de alune”, bautura de soia” etc.

Bauturi vegetale care pot inlocui laptele:

1. Bautura de migdale: cu un gust usor dulceag, cu un continut scazut de calorii.
Poate fi o alegere buna pentru prdjituri sau creme.

PUNPUPTI £ Imi
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2. Bdauturd de soia: cu un continut ridicat de proteine, fiind cea mai apropiata de
laptele de vacd. Este potrivitd pentru coacere, umpluturi sau creme,
insd tot mai multi consumatori o evitd, asa ca se recomanda

alternative. Q

3. Bdautura de cocos: cu o texturd bogata, cremoasa, cu aromé de

cocos. Este deosebit de potrivitd pentru creme, deserturi
reci, glazuri sau bauturi cremoase.

4. Bduturd de orez: usoard, cu un gust dulceag, fiind, de
reguld, cea mai putin alergenicd. Este o optiune buna
pentru aluaturi sau umpluturi.

S. Bduturd de ovdz: cu o textura cremoasd, un gust usor
dulceag, fiind bogatd in fibre. Poate fi folositd oriunde se
inlocuieste laptele. Este, de asemenea, una dintre cele mai ieftine
alternative.

6. Bdutura de caju: cu o textura cremoasd, un gust bland, fiind adesea folositd in supe,
sosuri sau deserturi.

7. Bdutura de alune: cu un gust de alund, care se potriveste bine cu produse de
patiserie sau cu aluaturi.

8. Bduturd de canepa: bogatd in acizi grasi omega-3 si proteine, fiind o optiune buna
pentru creme, budinci sau prajituri.

“¥° CUM SA PREPARI BAUTURA DE OVAZ ACASA:

Pentru inceput, amestecd 90 g de fulgi de ovdz cu 1litru de apd rece, 2 g de sare si 3 g de extract
de vanilie. Lasa amestecul la inmuiat 2 ore, apoi mixeaza-| la viteza mare, timp de 60 de secunde.
Asazd o strecuratoare intr-un castron, acoperita cu o panza curatd, si toarna compozitia. Bautura
de ovaz strecurata se toarna intr-o sticld. Se poate pdastra la frigider 4-5 zile. Agitéd bine inainte

de folosire. Ovazul rdmas poate fi folosit pentru a imbogati prdjituri, biscuiti sau umpluturi.

. J

Alti inlocuitori de lapte:

1. Apé: in unele retete, in special la glazuri, laptele poate fi inlocuit cu apa.

2. Piureuri de fructe: piure de mere sau banane pot fi folosite in prédjituri pentru a
adauga umiditate si un plus de aroma.

3. Cremad de cocos: maidensa decat bautura de cocos, adaugand o textura cremoasa.
Este potrivita ca inlocuitor de smantana.

4. Piureuri de legume: legumele fierte si pasate, cum ar fi dovleacul sau cartoful
dulce, pot adduga o texturd cremoasa unor prdjituri.
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S. Lapte praf vegan: lapte praf pe baza de orez, migdale sau cocos, care se poate
dilua cu apa.

6. Margarind sau alte grasimi vegetale: margaring, ulei de cocos sau ulei de palmier
(acesta nu se recomanda) pot fi folosite in locul untului. In acest caz, verificati cu
atentie lista de ingrediente!

Aspecte importante:

e Gustul si textura: Alternativele pot influenta gustul final si textura produselor de
patiserie.

e Continutul nutritional: Unele bauturi vegetale pot fi mai bogate in anumiti
nutrienti, cum ar fi calciul, vitamina D sau proteinele, dar continutul lor poate diferi
fata de laptele de vaca

e Alergenii: Anumitiinlocuitori, cum ar fi laptele de migdale sau de soia, pot declansa
reactii alergice

Aceste alternative pot fi folosite flexibil in retetele fara lapte, fiind adaptate
preferintelor culinare si nevoilor nutritionale.

G d Vendéglatoipari, Id f Imi, R )
ourmand Vendegiatolparl, laegentorgaiml, Cofinantat de LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.
Kereskedelmi, Szakképzéiskola, Technikum és Uniunea Europeans 520032. Sfantu Gh h
-
Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102 P » Srantufsheorghe




2023-2-HUO01-KA210-VET-000175618
Innovative Confectionery Training in the Field of Special Dietary Needs

Profiterol fara lapte

Aluat: Ap3 g 125
Bautura de ovaz g 125
Margarina (80% grasime) g 100
Zahar g 5
Sare g 5
Faina g 125
Oua buc. 4
7
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Mod de preparare:

Punem intr-un vas toate ingredientele, cu exceptia fainii si oudlor, siaducem la punctul
de fierbere. Cand fierbe, addugdm fdina, amestecand continuu. Luam de pe foc, addugam
oudle, unul cate unul, amestecand bine. Aluatul se prelucreaza si se coace la fel ca aluatul
oparit obisnuit.

Crema: Biutura de ovaz g9 500
Bautura de cocos g 500
Zahar g 210
Baton de vanilie buc. 12
Extract de vanilie g 15
Sare g 10
Amidon de porumb g 135
Oua buc. 6

Separam oudle. Galbenusurile le amestecam cu 1/3 din zahar, cu amidonul, extractul
de vanilie si jumdtate din bdutura de ovdz, pana obtinem o pastd omogend.
Restul de bautura de ovdz 1l punem pe foc cu bautura de cocos, cu sarea, cu restul de
zahdr, cu batonul de vanilie taiat pe lungime. Cand dd in clocot, scoatem batonul de
vanilie, adaugdm compozitia cu galbenusuri, amestecand continuu, pand se ingroasa
crema.

Cat este fierbinte, addugam cu grija albusurile batute spumd. Umplem cochiliile de
profiterol.

Decor:

Batem frisca de cocos cu 10% zahar pudrd, o punem deasupra prdjiturilor, presardm
zahdr pudra.
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Mousse de ciocolata fara lapte

Ciocolat3 (65% cacao) g 200
Crema de cocos g 500
Galbenus g 40

Zahar g 125

Mod de preparare:

Separam oudle. Gdlbenusurile le frecdm cu zahdrul intr-un bain-marie, pand se
incalzesc, dupd care le mixam pana se racesc. Batem frisca de cocos. Topim ciocolata, o
addugam in compozitia de oud, amestecdm, addugam treptat frisca batuta.
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Mille-feuilles fara lapte cu portocala si cio

Aluat: Fain3 g 500
Sare g 5
Otet (10%) g 8
Ulei de cocos g 125
Apa g 330
Cacao (20-22 %) g 90
Margarina (80 %) g 400
Mod de preparare:

Amestecam sarea cu otetul in apa, addugam uleiul de cocos, fdina, formand un aluat
maleabil. Framantam margarina cu pudra de cacao si o lasam la rece.

Pregdtim aluatul foietaj intr-un mod similar cu cel clasic: facem o impdaturire dublg,
lasdm la odihng, apoi o impaturire dubld, urmatd de o impaturire simpla.
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Dupa ultima impaturire, intindem aluatul intr-un strat de 3 mm grosime, il intepam cu
furculita, il I1dsam sd se odihneasca, iar apoi il coacem intr-un cuptor cu aburi, preincalzit,

la 210°C.

Crema: Bautura de cocos g 1000

Pastaie de vanilie db 1
Zahar g 250
Amidon de porumb g 100
Galbenus g 240
Margarina (80 %) g 100

Coaja de portocala (bio sau g 45
netratata)

Mod de preparare:

Amestecdm galbenusurile cu amidonul de porumb si cu o treime din laptele de cocos,
formand o pasta fara cocoloase.Restul laptelui de cocos il punem la fiert cu zaharul, coaja
de portocald rasd, pastaia de vanilie despicata si cu semintele ei. Cand da in clocot,
scoatem pastaia de vanilie, addugam amestecul de galbenusuri, amestecam continuu pana
se Ingroasd.Ludm de pe foc, amestecdm, iar cand ajunge la 60°C, addaugdm margarina cu
ajutorul unui blender de mana.

Asamblare:

Tdiem foile coapte in trei pdrti egale. Apoi le umplem cu crema, formand doua straturi.
Deasupra presaram zahar pudra.
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Crema de lamaie fara lapte

Crema: Ous g 200
Coaja de Iamaie (bio vsau netratate) buc. 5
Zahsr g 250
Suc de lamaie g 160
Margarina (80 %) g 300
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Mod de preparare:

Amestecdm oudle cu zaharul, coaja de ldmaie rasa si sucul de lamaie. Incalzim pe baie
de aburi, amestecand continuu, pana cand ajunge la 83°C. Dupd tratarea termicd,
continudm sd amestecam. Cand compozitia ajunge la 55°C, addugam margarina, mixand
cu un blender de mand la vitezd mare, timp de 2 minute, pana cand crema devine fina.
Inainte de utilizare, se raceste la frigider 24 de ore. Este potrivitd pentru umplerea
torturilor, tartelor, prdjiturilor.

sCrema de branza” fara lapte

Crema: Crema de branza razuita ALL IN g 500
Zahar g 85
Coaja de Iamaie (bio sau netratata) buc. 1
Crema de cocos g 650
Extract de vanilie g 3
Foi de gelatina g 15
13
Gourmand Vendéglatoipari, Idegenforgalmi, Cofinantat de LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.
Kereskedelmi, Szakképz&iskola, Technikum és Uniunea Europeansi 520032. Sfantu Gh h
Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102 P » Srantufsheorghe



2023-2-HUO01-KA210-VET-000175618
Innovative Confectionery Training in the Field of Special Dietary Needs

ALL IN — crema de branza razuita — reprezinta o optiune foarte buna, fiind similard cu
branza de vaci, dar 100% vegana, fara soia. Desi principalul ei ingredient este cocosul,
gustul de cocos nu se simte, fiind ideal de aromat cu coaja de lamaie.

Mod de preparare:

Amestecdm crema de branza cu extractul de vanilie, coaja de ldmaie rasa si zaharul.
Inmuiem foile de gelatind in apd rece, le topim, le addugdm in crema, iar la final o aerdm
cu friscd de cocos bdtuta.

Este excelentd pentru umplerea torturilor, a prajiturilor sau a deserturilor.

Se poate congela féra probleme.
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Ce este alergia la ou?

Alergia la ou (sau sensibilitatea la ou) este o reactie a sistemului imunitar,
declansata de proteinele care se afld in ou. Alergia apare cel mai frecvent la albus, dar
poate aparea, mai rar, si la galbenus. Alergia la ou apare, de reguls, la copii, dar poate
apdrea si la adulti.

Care este diferenta intre sensibilitatea la albus, sensibilitatea la galbenus si
sensibilitatea totala la ou?

In caz de alergie la ou, sistemul imunitar percepe proteinele din ou ca fiind
ddunatoare, declansand o reactie alergica. Insa albusul de ou si gdlbenusul contin
proteine diferite, asa ca sensibilitatea se poate manifesta separat.

1. Sewsibilitatea la albus

e Cauze: Proteinele din albus, cum ar fi ovalbumina, ovotransferina sau ovomucoidul,
declanseaza reactia alergica.

e Caracteristici : Alergia la albus apare mai frecvent decat cea la gdlbenus.

e Simptome: Eruptii cutanate, mancdrimi, dificultdti de respiratie, tulburdri
digestive, sau, in cazuri severe, anafilaxie

e Dietd: Trebuie evitat consumul oricdror alimente care contin albus de ou.
2. Sensibilitatea &vga“lhemd

e Cauze: Proteinele care se afla in galbenus, de exemplu livetina, pot declansa o
reactie alergica.
e Caracteristici : Alergia la gdlbenus apare mai rar, fiind, de obicei, mai usoara.

e Simptome: Similare cu cele ale alergiei la albus, dar, in general, mai usoare.

e Dietd: Persoana alergica trebuie sa evite consumul de galbenus, desi, uneori, poate
avea probleme si cu albusul, intrucat cele deux sunt greu de separat

3. Sesibilitatea totala o ow

o Cauze: Atat albusul, cat si galbenusul, pot deveni alergeni.
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e Caracteristici: Alergia de acest tip se manifesta fatd de ambele componente ale
oului, fiind cea mai severa.

e Simptome: Oricare dintre cele manifestate de celelalte alergii, intr-o forma mai
severad.

e Dieta: Trebuie evitat consumul oricaror produse care contin ou.

Pe scurt, sensibilitatea la albus, la gdlbenus sau la oul intreg se deosebeste in functie
de componenta care provoacd reactia alergica.

Cu ce se poate inlocui oul in produsele de cofetarie?
Cateva exemple de inlocuitori de ou, fara a avea pretentia ca lista este exhaustiva:
1. Seminde de iw Saw de chia

Utilizare : 1 lingurd de in sau chia macinatd + 3 linguri de apa.

Rol: Leaga aluatul.
2. Pivve de mete

Utilizare : 50 ml de piure de mere inlocuiesc un ou.

Rol: Adauga umiditate, desi poate face aluatul mai dens.

3. Banana

Utilizare : 45-50 g de banana pasata = 1 ou.

Rol: Folosita in aluaturi; confera dulceata.
4. Jaurt de S¢ia Saw de coces

Utilizare : 55 ml = 1 ou.

Rol: Folosit in aluaturi; adauga umiditate.
5. Bicarbonal de Sodiu, olel $i apd

Utilizare : 1 lingurita de bicarbonat + 1 lingurd de otet + 30 ml de apa.

Rol: Folosit in aluaturi, ajuta la dospire.
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6. Faing de naut

Utilizare : 50 g de fdina de naut + 60 ml de apa.

Rol: Liant, potrivit pentru aluaturi fragede sau cu drojdie.

7. /{W(apwde&mﬁu]ﬁ)
Utilizare: 60 g = 1ou, 40 g = 1albus, 20 g = 1 galbenus

Rol: Folositd ca spumd, intrucat se bate la fel ca albusul de ou.Lichidul de naut
conservat poate fi, de asemenea, folosit fard probleme.

8. Laple de piaj) de coces Saw de S6ia

Utilizare : 20 g lapte praf + 45 g apa.

Rol: Folosit pentru a adduga umiditate unor creme, umpluturi sau blaturi.
9. P’m{/ d ecdpt, apd $i ulei

Utilizare : 45 g apd + 20 g ulei + 4 g praf de copt.

Rol : Folosit in aluaturile care trebui sa creasca.
Ce produse pot contine ou, fara sa banuim?

Multe produse de patiserie contin ou, fara ca acest lucru sd se observe cu usurinta
pe etichetd. De aceea, persoanele cu alergie la ou trebuie sa citeasca cu atentie
etichetele. latd cateva exemple:

1. Pw{/de copl $i ameStecuride patiserie
De ce?: Pot contine ou sau praf de ou, care ajuta la crestere.

2. Budinci

De ce?: Unele budinci contin ou sau emulgatori cu ou.
3. Dwgjdie instant

De ce?: Uneori poate contine ou, care ajutd la fermentare.
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4. AmeStecuri de faing
De ce?: Pot contine ou, fiind un ingredient ajutator.
5. Matgatine $i inbocuitori de unt
De ce?: Unele margarine contin lecitina de ou (agent emulgator).

6. pM'WWWWWW

De ce?: Pot contine praf de ou, fiind folosite la pane.
7. Glazuti
De ce?: Glazurile pot contine albus de ou sau albumina.

De ce?: Grasimile pot contine lecitind de ou.

9. /l&man?e(m‘e

De ce?: Aluaturile, foietajele sau cele de placintd pot contine praf de ou.
10. Amestecui de prajituri Saw biie o

De ce?: Acestea pot contine praf de ou, fiind un ingredient care ajuta la formarea
aluatului.

1. Sesuni de civedlali Saw caramel
De ce?: Unele sosuri contin albus sau gdlbenus de ou, care confera textura.
12. Jnduleitovi Sauw amesteeuti de zahin

De ce?: Unele pot contine albus de ou, fiind un agent de stabilizare.
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Relete modet pertuw produse de patisevie [ars oud

Pandispan cu cacao fara oua

laurt g 100

Zahar g 200

Lapte g 150

Unt g 105

Cacao g 50

Fainad g 180
Bicarbonat de sodiu g 5
Praf de copt g 5
Sare g 2
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Mod de preparare:

Amestecam toate ingredientele uscate. Incélzim laptele si adaugam untul. Cand untul
s-a topit, addugdm iaurtul, apoi amestecul de ingrediente ramase.

Putem modela in forme de copt sau intinde in foi. Coacem in cuptorul preincalzit la
175 °C.

Pandispan fara uoa I.

Aquafaba g 200
Zahar g 100
Extract de vanilie g 15
Unt g 30
Fainad g 130
Praf de copt g 5
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Mod de preparare:

Aquafaba se bate spumd, addugand treptat zaharul si esenta de vanilie. Faina se
amestecd cu praful de copt si se adauga la spuma. La final se toarnd untul topit.

Se poate coace pe o tava sau intr-o forma, in cuptorul preincalzit la 175 °C.

Pandispan fara oua Il.

laurt g 340
Bicarbonat de sodiu g 5
Extract de vanilie g 15
Ulei g 175
Zahar g 180
Faina g 240
Praf de copt g 5
Sare g 1
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Mod de preparare:

Se amestecd bicarbonatul de sodiu in iaurt si se lasa sd stea 5 minute. Apoi adaugam
uleiul, sarea, zaharul si esenta de vanilie. La final, presdrdm fdina si praful de copt.
Amestecdam aluatul pand nu mai sunt cocoloase. Se poate coace intins pe o tava sau turnat
intr-o forma, in cuptorul preincalzit la 175 °C, timp de aproximativ 35-40 de minute.

Beze fara oua

Aquafaba g 115
Zahar pudra g 150
Extract de vanilie g 15
Solutie de tratat devinsau g 5
otet
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Mod de preparare:

Batem aquafaba pand se formeaza spumd, addugand treptat zaharul si esenta de
vanilie. n functie de utilizare, putem adduga coloranti si arome. Avem grija sa introducem
cat mai putind umiditate in aluat. Formam cu ajutorul unui sac de patiserie pe o tava
acoperita cu hartie de copt. Coacem in cuptorul preincalzit la 100 °C timp de 80-100
minute, apoi ldsam sd se rdceasca in cuptorul inchis si sustinut.

Crema de galbenus fara oua

Lapte g 1000
Aquafaba g 250
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Zahar g 220

Extract d evanilie g 30
Pidra d ecrema cu vanilie g 130
Foi de gelatina g 20

Mod de preparare:

Amestecdm crema cu jumdtate din zahar si 250 ml lapte. Cand laptele fierbe, turnam
amestecul cu crema si il ingrosdm amestecand continuu.

Acoperim amestecul cu folie si il ldsdm s& se raceasca. [l trecem prin sita si addugam
gelatina inmuiata si incdlzitd. Bateti aquafaba pand se formeazd spuma si addugati treptat
restul de zahar si esenta de vanilie. Incorporati spuma in crems si folositi-o in scurt timp.
Poate fi folositd pentru prepararea prajiturilor fara oud, crema francezd, gogosi etc.
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Ce inseamna dieta paleolitica?

Dieta paleoliticd, sau mai simplu dieta paleo, este o dietd care incearca sa urmeze
dieta omului preistoric, cand oamenii incd duceau un stil de viatd de vanatori-
culegatori. Dieta paleoliticd se bazeaza pe ideea cd genetica umana s-a format in epoca
paleolitica (acum aproximativ 10 000 de ani), astfel incat alimentele consumate in acea
perioada sunt cele mai potrivite pentru organismul uman.

Principii de baza:
Dieta paleo pune accentul pe consumul de alimente naturale, neprelucrate. Se

bazeazd pe urmdtoarele alimente:

1. Carne si peste: carne cu continut ridicat de proteine, pdsari, vanat, peste si fructe
de mare. In special carnea animalelor hranite cuiarba si pestele pescuit in salbaticie.

2. Oua: de asemenea, o sursd naturala de proteine neprelucrate.
Legume si fructe: legume si fructe proaspete, de sezon, bogate in nutrienti.

4. Nuci si seminte: migdale, nuci, seminte de in, seminte de chia etc., care asigurd
grasimi sdnatoase.

5. Gréasimi sdndtoase: ulei de masline, ulei de cocos, ulei de avocado, grasimi animale.
Alimente de evitat:

Dieta paleo elimind numeroase alimente moderne, pe care oamenii primitivi nu le
consumau, deoarece aceste alimente au aparut abia odata cu dezvoltarea agriculturii si a
procesarii alimentare. Printre alimentele de evitat se numara:

1. Cereale: grau, orez, porumb si alte cereale.

2. Leguminoase: fasole, mazdre, linte, soia.

3. Produse lactate: lapte, branza, unt, iaurt (deoarece oamenii auinceput sa consume
produse lactate abia dupd revolutia agricola).

4. Alimente procesate: toate alimentele care contin aditivi artificiali, conservanti,
zahdr sau uleiuri rafinate.
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Obiective si beneficii:

Adeptii dietei paleo sustin ca aceastd dieta ajutd la pierderea in greutate,
imbunatateste nivelul de energie si reduce riscul de boli ale civilizatiei moderne (de
exemplu, boli de inima, diabet, obezitate), deoarece dieta exclude alimentele
procesate, zaharurile rafinate si carbohidratii simpli.

In ansamblu, dieta paleolitica este un regim alimentar care incurajeaza consumul de
alimente naturale, neprelucrate, siincearca sa excluda alimentele care au aparut odata
cu dezvoltarea agriculturii si a industriei alimentare.

Ce trebuie evitat in prepararea unui produs de patiserie paleo?

Atunci cand pregadtiti produse de patiserie paleo, trebuie sd evitati mai multe
ingrediente, deoarece acestea nu se potrivesc cu principiile de baza ale alimentatiei
paleolitice. Este deosebit de important sd evitati urmdtoarele ingrediente:

1. cdwa@uw

e De ce: Cerealele, precum graul, secara, orzul si fainurile obtinute din acestea
(de exemplu, fdina de grau) nu sunt permise in dieta paleo.

e Alternative: Faina de cocos, fdina de migdale, faina de castane sau alte faini din
seminte.

ZIZ!v%ﬁA!gmﬁ. ﬁh.;..a.
e De ce: Zaharul rafinat, zaharul de trestie, zahdrul brun, siropul de porumb si

indulcitorii artificiali (de exemplu, aspartam) nu sunt permise.

e Alternative: indulcitori naturali, cum ar fi miere, sirop de artar, pasta de
curmale, stevia si alcooli de zahdr (de exemplu, eritritol, xilitol) etc.

3. Preduse lactate

e De ce?: Laptele, smantana, frisca, branzeturile si untul nu sunt permise in dieta
paleo.

e Alternative: Laptele de cocos, laptele de migdale, crema de cocos si ghee (unt
clarificat) sunt permise in anumite variante ale dietei paleo.
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e De ce?: Fasolea, mazdrea, lintea, soia si produsele derivate din acestea (de

exemplu, fdina de soia, tofu) nu se potrivesc in dieta paleo.

e Alternative: In locul leguminoaselor, se recomanda utilizarea altor surse de
proteine, cum ar fi oudle sau semintele, de exemplu, caju, paranuts, alune etc.

5. /l&‘mem‘ep)wmte

e Dece?: Trebuie evitate toate alimentele preambalate, care contin conservanti,
aditivi sau ingrediente rafinate.

e Alternative: Utilizati ingrediente naturale, proaspete sau congelate fard
modificdri.

6. MW»WW

e De ce?: Uleiurile vegetale rafinate, precum uleiul de floarea-soarelui, uleiul de
rapita si uleiul de soia, nu sunt compatibile cu dieta paleo.

e Alternative: Ulei de cocos, ulei de avocado, ulei de masline.

7. Amiden $i agenti de ingeare
e De ce?: Amidonul de porumb, amidonul de cartofi si alte amidonuri rafinate nu

se potrivesc nici ele cu dieta paleo.

e Alternative: Pudrad de radacina de arora, amidon de tapioca, fibra de bambus,
agar-agar sau gelatina.

8. Digidic

e Dece?: Desidrojdia nu este interzisd in toate dietele paleo, multi adepti ai paleo
evita drojdia traditionala.

o Alternative: In loc de praf de copt, se pot folosi bicarbonat de sodiu si
ingrediente acide (de exemplu, otet de mere).

9. Ciocelati $i cacae

e De ce?: Ciocolata cu lapte traditionald si pudra de cacao zaharisitd nu sunt
paleo-friendly.
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e Alternative: Cacao crudd, ciocolatd neagra fara zahar (cu un continut cat mai
ridicat de cacao), ciocolata paleo-friendly.

Evitdnd aceste ingrediente si alegand alternative paleo-friendly, se pot prepara
produse de patiserie cu adevarat paleo, care respectd cerintele dietei paleolitice.

Ce cerinte trebuie sa indeplineasca o fabrica de produse de patiserie care produce
produse paleo?

In prezent, in Romania nu existd reglementéri specifice privind productia de
produse de patiserie paleo. Toti producatorii si distribuitorii trebuie sa respecte regulile
privind productia de produse traditionale.

PUNPUPTI £ Imi
Gourmand Vendéglatdipari, Idegenforgalmi, Cofinantat de LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.
Kereskedelmi, Szakképzéiskola, Technikum és Uniunea Europeans 520032. Sfantu Gh h
-
Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102 P » Srantufsheorghe




2023-2-HUO01-KA210-VET-000175618
Innovative Confectionery Training in the Field of Special Dietary Needs

L

ey
Retete de medet pertw prédusele de cofetitio paleo
Paleo prajltura CuU mere
Aluat: Faina d emigdale g 350
Caju taiat grosier g 100
Curmale uscate g 150
Bautura de cocos g 50
Miere g 50
Ulei de cocos (nehidrogenat) g 120
Mod de preparare:
Punem toate ingredientele intr-un robot de bucatarie (cutter) si le amestecam scurt.
29
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Umplutura: Mere g 500
Miere g 150
Suc si coaja de lamaie bio buc. 1
Faina d emigdala g 110
Scortisoara g 5
Stafide g 100

Mod de preparare:

Curatdm marul si il taiem n cubulete uniforme (5 mm x 5 mm). Stoarcem sucul de
lamaie si rdzuim coaja. Addugam si restul ingredientelor, apoi amestecam usor.

Impartim aluatul in doua. Impdrtim o jumatate in portii mici si le presam in fundul mini-
formelor de tort.

Addugdm umplutura si presdrdm restul de aluat. Punem in cuptor si coacem la 180 °C.

Inele linzer paleo

Aluat: F&ina migdale g 300
Faina de cocos g 150
Faina de tapioca g 50
Extract de vanilie g 10
Coaja de Iamaie bio g 5
Eritritol g 170
Ulei de cocos g 295
Bicarbonat de sodiu g 5
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Mod de preparare:

Din ingredientele de baza, framantam un aluat similar cu cel pentru linzer si il intindem
pana la o grosime de aproximativ 3 mm. Cu ajutorul unui cutit rotund sau cu marginea
ondulatd, decupam bucéti pereche, astfel incét fiecare a doua s& aibd un orificiu in mijloc.
Coacem discurile mici intr-un cuptor preincalzit la 200 °C. Apoi le umplem cu umplutura
de caise preparati in casa. Inainte de a le pune capacul, le presaram cu eritritol pudra.

Umplutura: Caise uscate g 500
Miere 9 150
Ap# fierbinte g aprox. 60
Pectina 9 20
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Mod de preparare:

Punem ingredientele intr-o masind de tocat (cutter) si le pasam. Adaugam apa
fierbinte pana obtinem o consistentd cremoasa, asemandtoare cu cea a gemului. Tinem
cont de faptul cd pectina se va intari in timpul repausului!

Prajitura tavalita cu nuca de cocos paleo

Aluat: Faind de migdale g 400
Faina de castane g 150
Faina de tapioca g 50
Zahar de cocos g 80
Miere g 80
Bicarbonat de sodiu g 20
Lapte de cocos g 500
Oua g 200
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Mod de preparare:

Amestecam ingredientele uscate. Amestecam mierea cu oudle si laptele de cocos, apoi
turndm peste ingredientele uscate. Trebuie sd obtinem un aluat fard cocoloase, dens si
fluid. Coacem foarte incet intr-un cuptor preincélzit la 155-160 °C. Culoarea aluatului se
va schimba complet, dar este in reguld! Dupd ce se raceste, 1l tdiem in cuburi mici
(aproximativ 4 x 4 cm).

Glazura: Ulei de cocos g 200
Zahar de cocos g 150
Miere g 100
Pudra de cacao g 120
Bautura de cocos g 55
Rom g 50
Mod de preparare:

Punem toate ingredientele intr-un vas termorezistent si le incalzim la abur. Inca calde,
le scufundam in ele bucétile de aluat, pe care le rulam si in nucd de cocos.

Rulou ca castane paleo

Aluat: Faina de castane g 60
Faina de migdale g 20
Oua g 200
Zahar de cocos g 80
I foraslmi
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Mod de preparare:

Separdm oudle. Batem gdlbenusurile cu jumatate din zahar. Cu cealaltd jumatate de
zahar batem albusurile pand devin spumoase. Amestecam cele doud spume si addugam
treptat fdina de migdale amestecatd cu faina de castane. Ungeti o tavd acoperitd cu hartie
de copt si coaceti la temperatura ridicata (180 °C).

Crema: Past3 de castane f&rd zahar g 250
Miere g 100
Crema de cocos g 300
Extract de vanilie g 10
Foi de gelatina g 10
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Mod de preparare:

Razuim castanele si le amestecam cu mierea si extractul de vanilie. Batem crema de
cocos spuma si o incorpordm in compozitia de castane, impreuna cu gelatina inmuiata si
incalzitd. Rulada astfel preparatd se poate pdstra excelent chiar si la congelator.

Prajitura paleo cu lamaie

Ulei de cocos g 100
Oua g 50
Suc de lamaie bio si coaja de laméie buc. 1
laurt paleo g 120
Eritritol (pudra) g 110
Faina de migdale g 200
Faina d ecocos g 70
Faina de tapioca g 30
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Bicarbonat de sodiu g 6

Sare g 1

+ Eritritol si suc de lamaie pentru glazura

Mod de preparare:

Batem uleiul de cocos impreuna cu sucul de lamaie, coaja de |amaie, iaurtul paleo si
eritritolul pudra. Adaugam fdinurile amestecate cu sarea si bicarbonatul de sodiu.
Framantam aluatul pentru scurt timp. Formam bile de aluat de marimea unor nuci si le
tavalim prin eritritol. Le asezdm pe o tava tapetata cu hartie de copt. Trebuie sd avem in
vedere ca aluatul se va intinde in timpul coacerii. Coacem intr-un cuptor preincdlzit la
180°C péna cand prdjiturile sunt gata. La final, pregdtim o glazurd subtire din eritritol
pudra si suc de ldmaie, cu care acoperim prajiturile. Pastrate intr-un recipient bine inchis,
ele raman proaspete mult timp.
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Ce inseamna ca un produs de patiserie este vegan?

Un produs de patiserie poate fi numit vegan dacd nu contine niciun ingredient de
origine animald. Dieta vegand exclude complet orice produs care este fabricat din
animale sau de origine animald, cum ar fi laptele sau produsele lactate procesate.
Astfel, produsele de patiserie vegane nu contin lactate, oud, miere sau gelatina.

“Veganismul este un stil de viatd care are ca scop, pe cdt posibil si fezabil,
excluderea oricdrei forme de exploatare a animalelor si a cruzimii fatd de acestea in
scopuri alimentare, vestimentare sau de orice altd naturd ” (The Vegan Society,
Regatul Unit).

Caracteristicile produselor de patiserie vegane

1. In locul produselor lactate: se utilizeaza alternative pe bazd de plante, cum ar fi
laptele de migdale, laptele de soia, laptele de cocos sau laptele de orez. In locul
untului se pot utiliza margarine vegetale sau ulei de cocos. (Vezi capitolul I.)

2. In locul oudlor: se utilizeaza diverse inlocuitori de oua, cum ar fi seminte de in,
seminte de chia, banane, sos de mere sau amestecuri vegane de inlocuitori de oud
disponibile in magazine. (Vezi capitolul I)

3. In loc de miere: se pot folosi sirop de agave, sirop de artar sau alti indulcitori pe
bazd de plante. Zahdrul este vegan, dar deoarece nu este prea sandtos, multi
incearcd sd il evite pe cat posibil in timpul gatitului si coacerii!

4. Tn loc de gelatind : se pot folosi agar-agar sau alti agenti de ingrosare pe bazd de
plante (de exemplu, pectind sau amidon), deoarece gelatina traditionald este de
origine animala.

In concluzie

Un produs de patiserie vegan este complet lipsit de ingrediente de origine animala
si se bazeazd in schimb pe alternative vegetale care corespund cerintelor stilului de

viata vegan.
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Ce ingrediente de origine animala se gasesc in produsele de patiserie, la care
nici nu ne-am gandi?

Ingredientele de baza utilizate la coacere contin mai multe ingrediente de origine
animald, despre care nu ne-am gandi neapdrat ca sunt de origine animald. Acestea pot
fi deosebit de importante daca cineva este vegan, vegetarian sau evita produsele de
origine animala din motive religioase.

Aceste pot fi:

1. Lecitina (cel mai adesea se extrage din soia, dar poate proveni si din oua. Astfel,
poate fi prezenta in ciocolatd, margarind sau, de exemplu, in pudre pentru creme);

2. Gelatina (in ornamente din zahar, creme semipreparate sau gata preparate etc.);

3. Zahar (in special in SUA, pentru rafinarea zahdrului se foloseste adesea o substanta
numita carbune de oase, care este de origine animald. Acest carbune de oase (in
englezd bone char) este obtinut din oase de animale carbonizate, in principal din
oase de bovine. Cdrbunele de oase serveste ca filtru in industria zahdrului si, ca
parte a procesului de rafinare a zahdrului, ajuta la indepartarea impuritatilor si la
albirea zaharului, in special a zahdrului din trestie. Este important de retinut ca
utilizarea cdrbunelui din oase este frecventd in special in rafinarea zahdrului din
trestie, in timp ce in productia de zahar din sfecla nu se utilizeaza de obicei filtre de
origine animald. Din acest motiv, daca cineva doreste sd evite complet substantele
de origine animala, este recomandat sd aleagd zahar marcat cu ,vegan” sau ,fara
cdrbune animal”.

4. Margarinele (in multe cazuri contin si derivate din lapte);

Coloranti alimentari (Unii coloranti alimentari, de exemplu, colorantul alimentar
rosu carmin. Carminul adevdrat se obtine din insecte femele uscate si fertilizate
(Coccus cacti), care trdiesc pe o anumitd specie de cactus in Peru si Mexic.);

6. Zer (zerul pudra poate fi continut in multe produse de larg consum, de exemplu
creme sau pudre pentru budinci care pot fi consumate reci sau calde! Inainte de
utilizare, acestea trebuie verificate in fiecare caz')
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Relcte de medet pentu produsele de cefetitie vegan

Tort de ciocolata vegan

Aluat: Faina de in g 10
Apa g 30
Ciocolata neagra g 100
Apa g 60
Extract d evanilie g 10
Margarina vegana g 70
Faina de migdale g 40
Faina de ovaz g 55
Cacao pudra g 25
Praf de copt g 5
Zahar paleolitic sau eritritol g 110
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Mod de preparare:

Innovative Confectionery Training in the Field of Special Dietary Needs

Amestecam faina de in cu 30 g de apd. Topim ciocolata cu untul si apa, apoi addugam

pasta de fdind de in, indulcitorul si esenta de vanilie. Intr-un bol amestecam ingredientele

uscate (praf de copt, cacao, fdina de ovaz si faind de migdale) si le adaugam la amestecul

umed. Turndm aluatul astfel obtinut in forme mici si il coacem in cuptorul preincalzit.

Dupad ce se raceste, il taiem in doua foi si il umplem.

Crema: Avocado copt

100

Ciocolata topit

250

Crema de cocos

220

Extract de vanilie

30

Mod de preparare:

Scoatem pulpa de avocado intr-un bol si o batem cu un tel pana devine spumoasa.

Addugam ciocolata topitd si esenta de vanilie. Batem crema de cocos pana devine

spumoasd si 0 addugdm la cremd. Crema poate fi folosita imediat pentru umplutura.

Mousse vegana cu mango si maracuja

Crema: Piure de maracuja g 200
Piure de mango g 200
Xilitol g 150
Crema de cocos g 500
Extract de vanilie g 10
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Mod de preparare:

Amestecam piureurile de fructe cu xilitolul si extractul de vanilie. Batem crema de
cocos pand devine spumoasd si o adaugdm in piureul de fructe. Daca dorim sa folosim
aceastd cremd pentru umplerea tortului, trebuie sd addaugam un amestec cald format din
15 g agar-agar si 65 g apa.

Jeleu de mango: Piure d emango g 350
Xilitol 9 80
Suc de lamaie g 50
Agar-agar 9 6
Apa g 50
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Mod de preparare:

Inmuiem agar-agar intr-o craticioara, il Tncdlzim, apoi addugam toate celelalte
ingrediente. Incdlzim scurt, iar cand ajunge la 85°C, ludm de pe foc. Turndm compozitia
in pahare de servire si o [dsdm sa se intareasca la frigider.

Prajitura “Rakdczi” vegana

Aluat: Faina de migdale g 250
Faina d eorez g 150
Faina de tapioca g 50
Bautura de migdale g 20
Piure de mere g 50
Ulei de cocos (nehidrogenat) g 200
Zahar paleolitic sau xilitol g 120
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Extract de vanilie g 50

Sare g 5

Mod de preparare:

Amestecam ingredientele uscate si le sfaramam cu uleiul de cocos. Addugam piureul
de mere si laptele de migdale, framantam un aluat. Fara a-| lasa la odihna, il intindem intr-
un strat de aproximativ 3 mm grosime si il coacem in cuptorul preincalzit la 180°C.

Crema: Crema vegana sfardmicioas3 g 500
Zahar paleolitic sau xilitol g 120
Coaja de lamaie g 10
Smantana vegana g 180
Cris g 30
Stafide g 100

+
Gem de caise vegan pentru ungere g 150

Mod de preparare:

Amestecam toate ingredientele dupa pregadtire si lasam compozitia la odihna in frigider
aproximativ 1-1,5 ore. Asezdm un cadru pe blatul copt, il ungem cu gem, adaugam
umplutura, dupa care coacem la 170°C timp de 20 de minute.

Bezea: Aquafaba g 115
Xilitol g 150
Suc de lamaie g 10
e coranimi
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Mod de preparare:

Batem o spuma fermd, o punem deasupra prajiturii coapte. Coacem scurt, la 200°C,
pand cand bezeaua se rumeneste usor. Dupa rdcire, tdiem prajitura in felii.

«Zserbd” vegan

Aluat: Fing de migdale g 350
Faina de tapioca g 60
Faina de castane g 50
Faina de in g 35
Faina de cocos g 35
Eritritol g Q0
Xilitol g 90
Ulei de cocos (nehidrogenat) g 200
Apa g 70
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Lapte de cocod praf g 20
Bicarbonat de sodiu g 5
+
Gem de caise vegan g 400
Nuca g 200
Zahar de cocos g 200

Mod de preparare:

Amestecdm ingredientele uscate, apoi sfaramam uleiul de cocos. Dizolvdm laptele de
cocos praf in apa si il adaugdm in aluat. Frdmantam scurt, formam un aluat, pe care il
impdrtim in trei parti si intindem foi. Asezam foile intr-o forma de copt cu margini inalte,
unse cu gem de caise vegan, presaram cu un amestec de nuca si zahdr de cocos, la fel ca
la Zserb6. Dupa ultima foaie, o intepam cu furculita si o coacem la 175°C. Dupa rdcire, o
acoperim cu glazura de cacao.

Glazura de cacao: Xilitol sau eritritol g 100
Ulei de cocos g 110
Pudra de cacao g 80
Lapte de cocos 9 50-70
Mod de preparare:

Incalzim toate ingredientele intr-un vas pana se topesc, apoi turndm glazura calda
deasupra prajiturii rdcite. Intindem uniform glazura si [dsdm prdjitura la frigider sa se

intdreasca.
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Tort de morcov cu portocale vegan

Aluat: Morcov ras g 450
laurt vegan g 160
Ulei de samburi d estruguri g 100
Ananas tocat g 150
Extract de vanilie g 20
Xilitol g 150
Zahar de cocos g 150
Faina de orez g 180
Faina de ovaz g 70
Praf de copt g 15
Scortisoara g 15
Cuisoare g 5
Nuc g 110
46
Eourma"d Vendéglatsipari, Idegenforgalmi, - Cofinantat de LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.
ereskedelmi, Szakképzbiskola, Technikum és Uniunea Europeana 520032, Sfantu Gheorghe
Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102




2023-2-HUO01-KA210-VET-000175618
Innovative Confectionery Training in the Field of Special Dietary Needs

P N
“Lpsed

Mod de preparare:

Pregdtim douad boluri: intr-unul amestecam ingredientele umede (cele de mai sus), iar
in celdlalt pe cele uscate (faina, praful de copt etc.). Turnam amestecul umed in cel uscat
si amestecadm pand obtinem un aluat omogen, fara cocoloase. Turndm aluatul in doua
forme de tort cu diametrul de 23 cm si coacem pana trece testul scobitorii. Dupa
coacere, umplem cu cremd de portocale vegana si acoperim cu aceasta deasupra.

Crema de portocale vegana: ,Branz" tartinabils vegan 9 200
Xilitol sau Eritritol pudra g 100

Portocal3 bio (zeam3 si coaja) buc. 1
Ulei de cocos g 100

Mod de preparare:

Amestecam branza tartinabild cu uleiul de cocos si cu xilitolul sau eritritolul pudra.
Rdzuim coaja de portocald, stoarcem sucul si le addugam in crema.
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Ce inseamna ca un produs de cofetarie este fara zahar?

Un produs de cofetdrie poate fi considerat fard zahar daca nu contine zahdr
addugat, adicd nu contine zahdr cristalin traditional (zaharoza) sau alte tipuri de zahar,
cum ar fi zahdrul brun, mierea, siropul de artar sau siropul de porumb.

( A

“¥" IMPORTANT DE STIUT!

Produsele care sunt exclusiv fara zahar nu sunt neapdrat potrivite pentru persoanele cu diabet.
Deoarece produsele de cofetdrie destinate persoanelor cu diabet (de exemplu, cu continut redus
de carbohidrati sau sarace in carbohidrati etc.) nu sunt doar fard zahar sau cu continut redus de
zahdr, cisi alte ingrediente ale acestora sunt concepute astfel iIncat sa minimizeze cresterea nivelului
de zahar din sange. Acest lucru poate include reducerea continutului total de carbohidrati si a
caloriilor, precum si controlul continutului de grasimi. Prin urmare, produsele cu continut redus de
carbohidrati sunt concepute intr-un mod mult mai complex pentru a réspunde nevoilor speciale ale
persoanelor cu diabet, in timp ce produsele fara zahar se concentreaza doar pe evitarea zaharului.

Ce inseamna ca un produs de cofetarie are un indice glicemic scazut?

4 )

“Y" IMPORTANT DE STIUT!

Ceinseamna exact indicele glicemic scazut?

Indicele glicemic (IG): IG este o valoare numerica care indica cat de repede creste nivelul zaharului
din sédnge dupa consumarea unui anumit aliment. Scala variaza de la O la 100, unde 100 corespunde
efectului de crestere a zaharului din sdnge al glucozei pure (zahdr din struguri).

|G scézut: 55 sau mai mic.
IG mediu: intre 56 si 69.
|G ridicat: 70 sau mai mare.

Produsele de patiserie cu IG scazut sunt fabricate din ingrediente care se descompun mai lent in
organism. De exemplu, faind integrald, indulcitori precum stevia sau eritritol si ingrediente bogate
in fibre. Aceste produse cresc mai putin nivelul de zahar din sange, astfel incat acesta rdmane mai

stabil.
. J

Faptul ca un produs de patiserie are un indice glicemic (IG) scdzut inseamna ca

carbohidratii din compozitia sa cresc lent nivelul zaharului din sange. Alimentele cu IG
scdzut sunt absorbite si descompuse treptat in organism, asigurand astfel un nivel mai
stabil al zahdrului din sange si evitand cresterea si scaderea brusca a acestuia.
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Ce cerinte trebuie sa indeplineasca o fabrica de produse de cofetarie care
produce produse fara zahar pe teritoriul Uniunii Europene?

In Uniunea Europeans, o fabrici de produse de patiserie care produce produse fara
zahar trebuie sa indeplineascd o serie de cerinte legale si de siguranta alimentara.
Aceste cerinte garanteaza ca produsele sunt intr-adevar fdrd zahar si sigure pentru
consumatori. In continuare, voi detalia cele mai importante cerinte.

Reguli de etichetare: regulamentele UE privind etichetarea produselor alimentare,
in special Regulamentul (UE) nr. 1169/2011, prevad cd mentiunea ,fdrd zahar” poate fi
utilizatd pe un produs numai dacd acesta contine mai putin de 0,5 grame de zahar la
100 de grame sau mililitri. Etichetele trebuie sa indice cu precizie lista ingredientelor,
informatiile nutritionale si sa mentioneze in mod special dacd produsul contine
indulcitori.

Reglementarea indulcitorilor: indulcitorii utilizati in produsele alimentare sunt strict
reglementati de regulamentele UE. Legislatia privind utilizarea indulcitorilor, de
exemplu Regulamentul (UE) nr. 1333/2008, trebuie respectata si se pot utiliza numai
indulcitorii autorizati.

2. SWW to alimentaia “ﬂugmm

Sistemul HACCP: fabricile de produse de patiserie trebuie sd introducd si sa
mentina un sistem HACCP (Analiza riscurilor si punctele critice de control), care
asigura siguranta alimentard in toate etapele productiei. Sistemul HACCP se
concentreaza pe identificarea si controlul riscurilor legate de siguranta alimentara.

GMP (Bune practici de fabricatie): fabrica trebuie sa respecte principiile GMP, care
asigura ca procesele de productie sunt in mod constant de inaltd calitate si sigure.

Norme de igiend: pentru a respecta normele de igiena alimentara (cum ar fi
Regulamentul (UE) nr. 852/2004), fabrica trebuie sd mentind un mediu curat si
dezinfectat, iar personalul trebuie sa beneficieze de o formare adecvata in materie de
igiend.

3. hasabilitate $i decumentare

Trasabilitate: fabrica trebuie sd se asigure cd toate materiile prime si produsele
finite pot fi urmdrite pe toata lungimea lantului de aprovizionare. Aceasta inseamna ca
trebuie documentate originea materiilor prime, procesul de fabricatie si distributia
produsului final.
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Controlul furnizorilor: Fabrica trebuie sd se asigure cd materiile prime, in special
indulcitorii si alti inlocuitori ai zaharului, sunt conforme cu normele UE. Acest lucru
necesitd adesea controale stricte ale furnizorilor si procese de asigurare a calitatii.

4. Contvolul calitatii $i testele de laberator

Testarea produselor: Testarea periodica a produselor in laborator garanteaza ca
acestea corespund cu adevarat denumirii ,fard zahdr”. Proportia adecvatd de
indulcitori si eventualul continut de zahar trebuie verificate in mod constant.

Asigurarea calitatii: Fabrica trebuie s opereze un sistem de asigurare a calitdtii care
sa garanteze calitatea constantd a produselor si conformitatea acestora cu
specificatiile.

5. SW%W,@}&MWMZ

Controale oficiale: Activitatea fabricilor din industria alimentara este verificata in
cadrul unor controale oficiale periodice, pentru a se asigura respectarea normelor in
vigoare. Aceste controale vizeazd procesele de fabricatie, conditile de igiend si
etichetele produselor.

Aceste cerinte garanteazd cd produsele fara zahdr respecta normele de sigurantd
alimentara si de calitate si ca consumatorii le pot consuma in conditii de siguranta pe
teritoriul Uniunii Europene.

6. ]WMG@MM&W

Avertismente si etichete: Daca produsul contine indulcitori, pe ambalaj trebuie sa
fie mentionat ,jindulcitor”. In plus, dacd un produs contine un indulcitor care poate
avea efect laxativ (de exemplu, xilitol sau eritritol), acest lucru trebuie, de asemenea,
mentionat.

Ce indulcitori naturali exista, care au cel mai mic impact asupra nivelului de
zahar din sédnge si pot fi utilizati la fabricarea produselor de cofetarie?

Exista mai multi indulcitori naturali care pot fi utilizati la fabricarea produselor de
cofetdrie si care au un indice glicemic scazut, astfel incat cresc doar putin nivelul de
zahar din sange. Aceste indulcitori nu sunt doar mai sdnatosi, ci se potrivesc si
diferitelor diete speciale, cum ar fi dieta pentru diabetici sau dieta cetogenica. In
continuare, va prezint cei mai populari indulcitori naturali care pot fi folositi si in
produsele de patiserie.
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Eritritol

e Indice glicemic: 0O
e Continut caloric : aproape zero (0,2 kcal/gramm)

e Proprietéti: eritritul este un alcool zaharat care se gaseste in mod natural in fructe.
Are gust dulce, dar nu afecteazd nivelul zahdrului din sénge, fiind astfel un
inlocuitor ideal al zahdrului. Are proprietdti bune pentru coacere si poate fi utilizat
in majoritatea produselor de patiserie.

Stevia

¢ Indexglicemic: 0
e Continut caloric : O kaloria

e Proprietdti: este extrem de dulce, de 200-300 de ori mai dulce decat zaharul si nu
are niciun efect asupra nivelului de zahar din sdnge. Atunci cand se utilizeaza,
trebuie sa se acorde atentie dozdrii, deoarece este foarte concentrat.

Xilitol

¢ Index glicemic:7-13
e Continut caloric : 2,4 kcal/gram

e Proprietdti: Xilitolul este, de asemenea, un alcool zaharat, care se gaseste Th mod
natural, de exemplu, in lemnul de mesteacan si in unele fructe. Datoritd indicelui
glicemic scazut, creste doar usor nivelul zaharului din sange. Este la fel de dulce ca
zaharul si este excelent pentru coacere.

Extract de fructe de cilugar

¢ Indice glicemic: 0O
e Continut caloric : O calorii

e Proprietéti: Fructul de cdlugar (Luo Han Guo) este un fruct chinezesc din care se
extrage un indulcitor de 150-200 de ori mai dulce decat zaharul. Nu are niciun
efect asupra nivelului de zahar din sénge si este complet lipsit de calorii. Are un
gust natural si rdmane stabil in timpul coacerii.

Zahar din floare de cocos

¢ Indice glicemic: 35

e Continut caloric : 4 kcal/gram
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e Proprietdti: Zaharul din floarea de cocos este obtinut din nectarul florii palmierului
de cocos. Desi continutul sdu caloric este similar cu cel al zahdrului traditional,
indicele glicemic este mai mic, ceea ce inseamnd ca creste mai lent nivelul zahdrului
din sange. Este bogat in minerale si antioxidanti.

I Io -

e Indice glicemic: 1
e Continut caloric : 1,5 kcal/gram

e Proprietéti:. Inulina este o fibra naturald care se gdseste in numeroase plante, cum
ar fi rdddcina de cicoare. Conferd produselor o usoard dulceatd, dar este populard
in special datorita efectului sdu prebiotic. In plus, poate contribui la reducerea
indicelui glicemic si a continutului caloric al altor indulcitori.

Siropul de yacon

¢ Indice glicemic:
e Continut caloric : 1,3 kcal/gram

e Proprietéti: Siropul de yacon este obtinut din radacina plantei yacon si are un
indice glicemic scdzut. Are efect prebiotic si ajutd la imbundtdtirea digestiei. Ca
gust, seamdna cu melasa sau mierea si este un indulcitor natural excelen

Ceindulcitori artificiali exista care cresc cel mai putin nivelul glicemiei si pot
fi folositi in produsele de cofetarie?

Existd numerosi indulcitori artificiali cu un continut scazut sau chiar zero de calorii,
care au un impact minim asupra nivelului glicemiei. Acestia sunt frecvent utilizati in
fabricarea produselor de cofetarie, in special in produsele dietetice destinate
persoanelor cu diabet, celor care urmeazd o cura de sldbire sau urmeaza diete speciale.
Mai jos sunt prezentati cei mai populari indulcitori artificiali care cresc cel mai putin
nivelul glicemiei si care pot fi utilizati in produsele de cofetarie.

Aspartam

e Indice glicemic: O

e Continut caloric: 4 kcal/gram, insa datorita faptului ca este extrem de dulce, este
nevoie de o cantitate foarte mica, fiind considerat practic fard calorii.

e Proprietdti: Aspartamul este de 180-200 de ori mai dulce decat zaharul si nu are
efect asupra nivelului glicemiei. Este sensibil la cdldura, asadar este recomandat
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mai ales pentru alimente si bauturi reci, dar poate fi utilizat si in anumite produse
de cofetdrie.

Zaharina

e Indice glicemic: 0O
e Continut caloric : O calorii

e Proprietdti: Zaharina este de 300-400 de ori mai dulce decat zahdrul si nu
influenteaza nivelul glicemiei. Este stabild la tratamente termice, fiind potrivita si
pentru coacere. Totusi, uneori poate ldsa un postgust usor amar.

Sucraloza

¢ Indice glicemic: 0
e Continuc caloric : O calorii

e Proprietédti: Sucraloza este de aproximativ 600 de ori mai dulce decéat zaharul si
este stabild la temperaturiridicate, fiind potrivitd atat pentru coacere, cat si pentru
gatit. Nu influenteaza nivelul glicemiei, motiv pentru care este o alegere populara
in produsele fard zahar si cu continut redus de calorii.

Acesulfam-K

¢ Indice glicemic: 0O
e Continut caloric : O calorii

e Proprietdti: Acesulfamul-K este de aproximativ 200 de ori mai dulce decat zaharul
si este stabil la tratamente termice, fiind adecvat atat pentru coacere, cat si pentru
gatit. Nu afecteaza nivelul glicemiei si este adesea utilizat Tn combinatie cu alti
indulcitori pentru a echilibra gustul.

Ciclamat

¢ Indice glicemic: 0O
e Continut caloric : O calorii

e Proprietédti: Ciclamatul este de aproximativ 30-50 de ori mai dulce decét zaharul
si este stabil la temperaturi ridicate, fiind potrivit pentru coacere. Nu influenteaza
nivelul glicemiei si este frecvent combinat cu alti indulcitori pentru a obtine un gust

optim.
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Neotam

e Indice glicemic: 0O

e Continut caloric: Practic zero, deoarece este extrem de dulce.

e Proprietdti: Neotamul este unul dintre cei mai noi si mai puternici indulcitori, fiind
de 7000-13000 de ori mai dulce decat zaharul. Nu creste nivelul glicemiei si este

stabil la temperaturi ridicate, deci poate fi folosit in orice tip de produs de
cofetdrie.

Advantam

¢ Indice glicemic: 0O
e Continut caloric: Practic zero.

e Proprietdti: Advantamul este un indulcitor de generatie noud, de pana la 20000
de ori mai dulce decat zaharul. Nu afecteaza nivelul glicemiei si este extrem de
stabil termic, fiind potrivit atat pentru coacere, cét si pentru gatit

Cum sa-ti prepari propriul amestec de indulcitori pentru prajituri?

Prepararea unui amestec propriu de indulcitori pentru prajituri este o modalitate
excelenta de a crea o alternativa mai sandtoasa si adaptatd gusturilor tale, inlocuind
zaharul traditional. La realizarea acestui amestec, este important sa tii cont de
proprietdtile indulcitorilor, profilul lor de gust, stabilitatea termica si efectul asupra
texturii produsului final. Urmatorii pasi si sfaturi te pot ajuta in formularea unui
amestec potrivit:

A&Wmmwmmwmmnmmw

e Eritritol + Stevia: Eritritolul are o buna stabilitate termica si putere de indulcire,
dar uneori poate ldsa un gust rdcoritor sau usor metalic dupa consum. Adaugand
stevia poti creste intensitatea dulceatii si echilibra aroma.

e Xilitol + Stevia: Xilitolul are o putere de indulcire si un gust asemdnator zaharului,
iar stevia il intdreste, permitand folosirea unei cantitati mai mici de xilitol.

e Eritritol + Extract de fructul Monk: Extractul de fructul Monk intensifica efectul
indulcitor si reduce gustul rdcoritor pe care eritritolul il poate lasa.

Stabileste propetiile!

Proportiile in amestecurile de indulcitori pot varia in functie de nivelul de dulceata
dorit si de puterea de indulcire a indulcitorilor utilizati. De exemplu:
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» Amestec eritritol + stevia: 100 g eritritol + 1 g pudra de stevia (raport 100:1)
este un amestec excelent pentru uz general, oferind o dulceatd comparabila cu
cea a zahdrului.

» Amestec xilitol + stevia: 90 g xilitol + 1 g pudrd de stevia (raport 90:1) este, de
asemenea, un punct de plecare bun.

Testeaza amestecut!

e Incearcd amestecul in cantitdti mici pentru a vedea cum se comporta in prajituri.
Incepe cu o reteta de baza si inlocuieste zahdrul cu amestecul tau de indulcitori.

o Fiiatent la gust si texturd: Indulcitorii se comporta adesea diferit fati de zahar in
timpul coacerii. Observd cum se coace prajitura, ce texturd are si cat de dulce este
la gust

Tine cont de textutés $i umiditate

e Compenseaza umiditatea zaharului: Deoarece indulcitorii nu ofera intotdeauna
aceeasi cantitate de umiditate si volum ca zaharul, adauga ingrediente umede
suplimentare (de exemplu, piure de mere, iaurt sau oud) pentru a preveni uscarea
prajiturii.

e Ajusteazd timpul de coacere: Amestecurile de indulcitori pot necesita un timp de
coacere diferit fata de retetele traditionale cu zahar, asa ca monitorizeazd prdjitura
si adapteazd timpul in consecinta.

Amestec eritritol-stevia :

e 200 g eritritol
e 2 gpudrd de stevia

Mod de preparare:

Amestecd bine indulcitorii, apoi foloseste amestecul ca pe zahar in retetele tale de
prajituri.
In crearea propriului amestec de indulcitori, cel mai important este sa gasesti

proportiile potrivite si sd ajustezi tehnicile de coacere. Experimenteaza cu diferiti
indulcitori pentru a obtine prajituri cu gust si textura ideale.
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Relete de madel pentuu pradusele de csfeltio [ zahd

Pandispan cu mac fara zahar

Oua g 250
Xilitol g 75
Eritritol g 75
Un sau margarina g 100
Lapte g 50
Mac macinat g 100
Amidon de porumb g 15
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Faina de orez g 40

Coaja de Iamaie bio g 5

+ Eritritol pudra pentru decor

Mod de preparare:

Untul se bate spuma impreuna cu xilitolul. Se adauga galbenusurile, coaja de lamaie,
laptele si macul. Albusurile se bat spuma tare cu eritritolul. Se incorporeaza usor spuma
de albusuri in amestecul cu mac pentru a-| aerisi, apoi se adauga amidonul si faina de orez
amestecate impreuna. Aluatul se toarnd intr-o tavd tapetata cu hartie de copt si se coace
in cuptorul preincalzit la 170°C. Dupa rdcire, prdjitura se taie in felii si se presara cu eritrit
pudra. Dupd modelul acestei retete, se pot prepara si alte variante aromate. Datoritd
continutului mai ridicat de grdsimi comparativ cu aluatul obisnuit, prdjitura ramane

proaspata mai mult timp.

Briosse fara zahar cu mere si fulgi de ovaz
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Faina integrala g 150
Fulgi de ovaz g 100
Praf de copt g 5

Scortisoara g 5
Mar ras g 200
Eritritol g 80

Oua g 100

Ulei d ecocos g 80
Lapte g 100

Suc de lamaie g 10
Nuca g 50
Extract de vanilie g 20

Mod de preparare:

Preincilzeste cuptorul la 180 °C si tapeteazi formele de briose cu hartii speciale. Intr-
un bol mare, amestecd fdina, fulgii de ovaz, praful de copt, scortisoara si nucile. Intr-un
alt bol, combind marul ras, eritritolul, ouale, uleiul de cocos topit, laptele, extractul de
vanilie si sucul de lamaie. Toarnd ingredientele umede peste cele uscate si amestecd pana
cand aluatul devine omogen. Umple formele de briose cu aluat si coace-le in cuptor pana

sunt gata.
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Brownie fara zahar cu avocado si ciocolata
Avocado g 180
Eritritol g 150
Oua g 150
Praf d ecopt g 7
Pudra de cacao g 60
Faina de migdale g 100
Extract de vanilie g 15
Ciocolata neagra fara zahar g 100
Nuci macinate g 50
Sare g 1
59
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Mod de preparare:

Intr-un bol mare, amestecd piureul de avocado cu eritritolul, apoi adauga oudle si
extractul de vanilie si amesteca pana obtii o compozitie omogena. Intr-un alt bol, combina
faina de migdale, pudra de cacao, praful de copt si sarea, apoi adaugd-le in ingredientele
umede. Incorporeazd ciocolata neagrd tocatd marunt si nucile macinate. Toarni
compozitia intr-o tava tapetatd cu hartie de copt si coace in cuptorul preincalzit la 180
°C. Dupad racire, taie brownie-ul in felii si serveste.

Desert fara zahar cu crema de branza

Aluat: Faina d eorez g 70
Faina de migdale g 65
Amidon de porumb g 15
Unt g 90
Eritritol g 50
Scortisoara g 5
+ 40 gunt
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Mod de preparare:

Toate ingredientele se pun intr-un bol si se prepara un aluat similar cu cel pentru linzer,
dar mai sfaramicios. Se intinde aluatul pe o tava de copt tapetatd cu hartie si se coace
pana capdtd o culoare aurie. Dupa ce s-a racit, aluatul se sfarama putin cu mana si apoi se
amestecd intr-un robot de bucatarie cu 40 g unt. Aluatul obtinut se pune in borcanase
mici sau forme si se preseaza usor.

Crema: Crema de branza light natur g 200
Xilitol g 55
Frisca lichida g 220
Suc de lamaie g 20
Caja de l[amaie bio g 10
Extract de vanilie g 10

+ pentru decor

Fructe proaspete sau congelate g 350
Gelatina g 10
Apa 200

Eritritol g 30

Suc de lamaie g 10

Mod de preparare:

Intr-un bol de mixer, amestecd toate ingredientele pentru cremd, mai putin frisca,
pana obtii o compozitie omogena. Indulceste si inveseleste textura cu frisca batuta
usor.

(Daca doresti sa faci o prdjitura cu aceasta crema, adauga gelatina pentru a putea
taia crema in felii.)

Asaza crema obtinuta peste baza de biscuiti si decoreazd cu fructele alese.
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Pentru glazurd, pune la fiert gelatina, eritritolul, apa si sucul de lamaie. Dupa ce se
raceste putin, foloseste acest amestec pentru a acoperi si a da luciu fructelor.

Fursecuri fara zahar cu nuci

Faina de migdale g 150
Nuci macinate g 100
Eritritol g 75
Praf de copt g 5
Oua g 50
Unt topit g 50
Extract d evanilie g 5
Sare g 1
Scortisoara g 8
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Mod de preparare:

Intr-un bol mare, amesteca faina de migdale, nucile macinate, eritritolul, praful de
copt, sarea si scortisoara.

Adauga ouale, untul topit si extractul de vanilie, apoi amestecd pana obtii un aluat
omogen.

Formeaza bilute mici din aluat, apoi aplatizeazd-le pentru a obtine forma de
fursecuri.

Asaza fursecurile pe tava de copt si coace-le la 180°C pana devin aurii.
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Ce inseamna ca un produs de cofetarie este fara gluten?

Un produs de patiserie fara gluten inseamnad ca acesta nu contine gluten, o proteind
care se gaseste in grau, orz, secara si in hibrizii acestora. Produsele fara gluten sunt
destinate persoanelor sensibile la gluten, celor care sufera de boala celiacd sau care
urmeaza o dietd fard gluten din motive de sanatate. Un produs de patiserie fard gluten
nu contine niciun ingredient care sd contind gluten, iar mentinerea lipsei glutenului
este esentiald in toate etapele de productie

Ce cerinte trebuie sa indeplineasca o unitate de patiserie care produce produse
fara gluten pe teritoriul Uniunii Europene?

In Uniunea Europeani existd reguli stricte privind productia si comercializarea
alimentelor fara gluten pentru a asigura siguranta persoanelor cu boala celiaca si
sensibilitate la gluten. Mai jos sunt detaliate cerintele pe care trebuie sd le respecte o
unitate de patiserie ce produce produse fdra gluten pe teritoriul UE.

Conform reglementdrilor UE (de exemplu, Regulamentul 1169/2011/UE si
Regulamentul 828/2014/UE), un produs poate fi considerat fara gluten daca
continutul de gluten nu depdseste 20 mg/kg (20 ppm). Produsele care continintre 20
si 100 mg/kg gluten pot fi comercializate cu mentiunea ,continut foarte scazut de
gluten”.

> p1 0 1 Z; . vi../\ 1 .,K t

Mediul de productie: Unitatile trebuie sd asigure ca in procesul de fabricatie a
produselor fara gluten nu existd contaminare incrucisatd cu gluten. Aceasta poate
presupune zone separate de productie, echipamente dedicate, spatii de depozitare si
protocoale de curatare specifice.

Prevenirea contamindrii incrucisate: tebuie implementate mdsuri care sa previna
contactul ingredientelor sau produselor ce contin gluten cu produsele fara gluten.
Acestea pot include reguli stricte de igiend, programari de productie separate si
controale regulate.
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> Vejicatea matetile prime

Unitatea trebuie sa garanteze cd materiile prime folosite respecta cerintele privind
glutenul. Aceasta Tnseamnd cd furnizorii materiilor prime trebuie sa respecte si ei
regulile productiei fara gluten. Materiile prime primite trebuie testate in mod constant
pentru continutul de gluten, pentru a asigura ca produsul final este fara gluten.

> Clichtavea

Etichetd ,Fdard gluten” Produsele care nu depasesc 20 ppm gluten pot fi
comercializate in UE cu eticheta ,fara gluten”. Pe etichetd trebuie mentionata clar
absenta glutenului.

Indicatii privind alergenele: Conform reglementarilor UE, lista ingredientelor
trebuie sd includa vizibil toti alergenii posibili, inclusiv glutenul, daca este prezent in
produs.

> /IWW / caliladii $i celijicavea

Sistemul HACCP (Analiza riscurilor si punctele critice de control): Implementarea
si functionarea sistemului HACCP este obligatorie in unitatile din industria alimentara.
Acest sistem asigurd gestionarea riscurilor potentiale in procesul de productie si
obtinerea unui produs sigur.Controlul regulat al glutenului: Unitatea trebuie sa testeze
periodic produsele si procesul de fabricatie pentru continutul de gluten, pentru a
asigura conformitatea cu standardele.

Obtinerea certificarilor: In productia de produse fdra gluten este recomandata
obtinerea unor certificdri care atesta conformitatea produselor si a unitatii, cum ar fi
simbolul ,,Crossed Grain” (spic tdiat), recunoscut international.

> TWM}LWW@WM@Z%

Unitatea trebuie sa fie capabild sd urmareasca traseul produselor pentru a putea
retrage rapid produsele in caz de contaminare cu gluten.

Angajatii unitatii trebuie sa beneficieze de instruiri si cursuri periodice pentru a
cunoaste cerintele productiei fara gluten si modalitatile de prevenire a contamindrii

incrucisate.
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Care cereale si produse cerealiere contin gluten?

Cerealele si produsele cerealiere care contin gluten sunt cele ale caror proteine,
precum gliadina si glutenina, formeaza glutenul. Acestea sunt urmatoarele:

Griu

Graul este cea mai raspanditd cereala care contine gluten, avand mai multe soiuri,
toate continand gluten, cum ar fi:
e Graul comun (Triticum aestivum)
e Grau dur (Triticum durum) - folosit pentru paste
e Gréu spelta (Triticum spelta)
e Kamut ( grau Khorasan)
e Emmer (grau cu doua spicuri)

e Farro (grau de toamna)
Orzul

Orzul contine gluten si nu este recomandat persoanelor cu boald celiaca. Este
folosit frecvent in fabricarea berii, maltului si a aditivilor alimentari.

Secara

Secara contine gluten si este utilizatd in principal pentru paine, bere si alte produse
alimentare. De exemplu, painea de secara este facuta din faind de secara.

Triticale

Triticale este o cereald obtinuta prin incrucisarea graului cu secara, astfel contine
gluten in mod natural.

Ovazul

Ovdzul pur nu contine gluten, dar este adesea contaminat cu cereale care contin
gluten (de exemplu gréu, orz sau secara) in timpul cultivarii, recoltarii sau procesdrii.
Din acest motiv, persoanelor cu boald celiacd li se recomandd sa consume doar ovdz
certificat fara gluten.

Alte soiuri de grau

e Triticum monococcum (grai monococcum, numit si einkorn)
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e Dinkel (un alt tip de grau spelta)
e Bulgur (grau precopt si macinat grosier)

e Fdind graham (o variantd d efdina de durum)
Ingrediente ce contin gluten folosite in alimente

e Gluten: proteina extrasa din grau, adesea addugatd in paine si alte produse)
e Malt: indulcitor si aromatizant realizat in principal din orz)

e Faind de durum: faina de graul dur, folosita la paste

Spelta: un soi mai vechi de grau, adesea promovat ca o alternativa sanatoasd, dar
care contine gluten

Ce inlocuitori de faina pot fi folositi liber la prepararea produselor de cofetarie
fara gluten?

Pentru prepararea produselor de cofetdrie fara gluten, se pot folosi numerosi
inlocuitori de faina care nu contin gluten si oferd texturi, arome si nutrienti diferiti.
Acesti inlocuitori sunt ideali pentru persoanele cu boald celiaca, intolerantd la gluten
sau care urmeaza o dietd fard gluten.

Faina de orez

e Tipuri: faina de orez alb si fdind de orez integral.

o Utilizare: pentru copt, de exemplu prdjituri, biscuiti, clatite. Are o textura find si
gust neutru, adesea este amestecata cu alte fainuri.

Faina de porumb

e Utilizare: pentru diverse prajituri, tortilla si produse de panificatie. Fdina de
porumb are o culoare gdlbuie si un gust usor dulceag.

Amidon de porumb

e Utilizare: agent de ingrosare pentru creme, dar si pentru aluatul prdjiturilor.
Recomandat mai ales pentru aluaturi pufoase si sfardmicioase.

Faina de cartofi

e Utilizare: pentruingrosare si prepararea produselor de panificatie. Leagd greu, de
aceea trebuie combinata cu alte fainuri. Folosita in special pentru paine si biscuiti.
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Amidon de cartofi

e Utilizare: agent de ingrosare si componenta a amestecurilor de fainuri fard gluten.
|deal pentru prdjituri cu textura usoard si moale.

Faina de migdale

e Utilizare: pentru prajituri, torturi, macarons si biscuiti. Are gust de nuca, usor
dulceag, este bogatd in proteine si grasimi sdndtoase. Aluatul devine mai umed si
mai bogat. Recomandatd in special pentru aluaturi pufoase, sfardmicioase si
combinatii ale acestora.

Faina de cocos

e Utlizare: foarte absorbantd, prin urmare se foloseste in cantitdti mai mici si
necesitd mai mult lichid in retetd. Are gust usor dulce si pronuntat de cocos. Se
recomanda utilizarea in amestec cu alte fainuri, nu singura.

Faina de hrisca

e Utilizare: recomandata in special pentru aluaturi sfaramicioase amestecate, cum
ar fi aluaturile de tip muffin, clatite si biscuiti. Are o aroma usor nuci si mai
puternicd. De multe ori se obtin rezultate mai bune cand este combinata cu alte
fainuri

Faina de quiona

e Utilizare: bogatd in proteine si fibre, conferd aluatului o aroma usor nuci. Este
potrivita ca ingredient in amestecuri de fédinuri folosite pentru aluaturi cu drojdie.

Faina de sorg

e Utilizare: are o aroma usoara, dulceaga si un continut ridicat de antioxidanti. Ideald
pentru paine, cozonaci si alte aluaturi, mai ales amestecata cu alte fainuri.

Faina de tapioca (amidon de tapioca)

o Utilizare: parte din amestecuri fara gluten, agent de ingrosare si pentru prajituri.
Face aluatul elastic si i conferd o textura usoard si moale. Foarte potrivitad pentru
aluaturi cu drojdie, combinata cu alte fainuri.
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Faina de mei

e Utilizare: excelenta pentru aluaturi pufoase, dar si ca agent de ingrosare pentru
creme.

Faina de tarate de psyllium (Psyllium husk powder)

e Utilizare: folosita ca agent de ingrosare si liant in produsele de panificatie fara
gluten, ajutand la crearea si mentinerea texturii si structurii.

Amestecuri fainuri fara gluten:

e Deseori se folosesc amestecuri gata preparate care contin diverse fainuri si
amidonuri pentru a obtine textura si consistenta doritd, de exemplu: fdind de orez,
faina de porumb, amidon de cartofi, fibre de bambus si guma xantan.

In afaré de cele de mai sus, mai exista si multe alte alternative pentru inlocuirea fainii
de grau traditionale, cum ar fi: fdina de nucd tigru (Chufa), fdina de sdmburi de
struguri si faina de ndut.

Deoarece fdinurile fara gluten pot avea texturi si proprietdti diferite, este
recomandat sa le combindm pentru a obtine rezultatul dorit la copt. De exemplu, un
amestec de fdind de tapioca si faind de migdale poate da un desert usor si umed, in
timp ce fdina de hriscd combinata cu fdina de orez oferd o textura mai densa si
crocanta.

Aceste inlocuitoare ale fainii oferd numeroase posibilitdti pentru prepararea
produselor de patiserie, painii si altor produse de cofetarie fara gluten, aducand
totodatd arome variate si nutrienti in dieta.

Cum sa prepari un amestec propriu de fainuri fara gluten?

Prepararea unui amestec propriu de fdinuri fara gluten iti oferd posibilitatea de a
adapta compozitia la nevoile tale si la reteta respectivd. Un amestec bine conceput
contine o combinatie de diferite tipuri de fainuri si amidonuri care, impreund, asigurd
structura, gustul si textura potrivite pentru produsele de patiserie.

Faina de baza (60-70%)

Aceste fainuri formeaza partea principald a amestecului si au un gust neutru, cu o
texturd find. Fadinurile de bazd confera volum si lejeritate amestecului. Exemple de
fainuri de baza sunt fdina de orez, faina de mei, faina de sorg sau fdina de quinoa.
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Amidonuri (20-30%)

Amidonurile fac aluatul mai usor si mai pufos, ajutand ca produsele de patiserie fard
gluten sd nu fie prea dense sau compacte. Exemple includ faina de tapioca, amidonul
de porumb, amidonul de cartof sau fdina de radacina de arrowroot.

Fainuri complementare (10-20%)

Aceste fdinuri adaugd gust, culoare si nutrienti amestecului. Pot imbogati aluatul cu
proteine si fibre, dar trebuie folosite cu masura pentru a nu face aluatul prea dens.
Exemple sunt fdina de migdale, fdina de cocos (cu precautie, deoarece absoarbe multa
umiditate), fdina de ndut, faina de hriscd sau faina de teff.

Agenti de legare (optional dar recomandat)

imitd elasticitatea glutenului si ajutd la mentinerea structurii aluatului. Exemple sunt
xantanul (aproximativ 10 g la 250 g faina), guma guar (in proportii similare), taratele
de psyllium (1 lingura la cca 500 g amestec) sau fibrele de bambus (in cantitati
similare).

Exemplu de amestec universal de faina fara gluten:
e 300 g amidon de porumb
e 150 g faind de orez
e 70 g fulgi de cartof
e 60 g dextroza
e 50 g fdind de porumb
e 80 g coji de psyllium
e 10 g fibre de bambus
e 8 gacid ascobic
e Se amestecd intr-un blender cu cutit (kutter)

Acest amestec este versatil si potrivit pentru prepararea diferitelor prajituri sau

chiar a painii.
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Pentru deserturi mai dulci, poti adauga faind de migdale sau faina de cocos, iar
pentru paini sau produse de panificatie, poti inlocui o parte din amestec cu fdind de
hriscd sau fdind de ndut, pentru un gust mai bogat si un aport nutritiv mai mare.

4 )

“Y IMPORTAN DE $TIUT!

Texturd si structurd: Daca aluatul este prea sfdramicios, incearcd s adaugi mai mult amidon sau
agenti de legare. Daca este prea dens, reduce proportia de fdinuri ,grele” (de exemplu, fdind de
naut).

Pdstrarea umiditatii: Aluaturile fra gluten tind s& se usuce mai usor, de aceea este recomandat s
folosesti grasimi suplimentare (unt, ulei) si mai mult lichid in compozitie. Tn general, atunci cand se
prepard un aluat dospit fara gluten, este bine sa se foloseasca o cantitate de apd egald cu cantitatea
de fdind, pentru ca rezultatul final sa fie moale si pldcut la consum chiar si dupad coacere.

Pastrare: Pdstreazd amestecul de faind preparat intr-un recipient ermetic, intr-un loc racoros si
uscat. Amesteca bine Tnainte de utilizare, pentru a te asigura ca fainurile si amidonurile sunt
distribuite uniform.

. J
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Blat de pandispan fara gluten (pentru rulada)

Oua g 200
Zahar g 80
Faina d eorez g 65
Amidon de porumb g 15
Zahar vanilat g 10

Mod de preparare:

Se separa oudle. Galbenusurile se bat spuma cu jumatate din zahar si zaharul vanilat.
Albusurile se bat spuma tare cu cealalta jumatate de zahar. Se incorporeaza usor cele
doua compozitii, apoi se incorporeazd fdina de orez amestecata cu amidonul de
porumb, cu miscdri delicate, de jos in sus.
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Aceastd compozitie este folositd in special pentru foi de rulada.
Dacé se doreste coacerea intr-un inel inalt de tort , cantitatea de faina si amidon
trebuie crescutd cu 25% pentru a obtine o structura stabild.

Aluat fraged fara gluten (ex. biscuiti Linzer)

Faina de migdale g 100
Faina de orez g 100
Faina de tapioca g 50
Unt g 165
Zahar pudra g 85
Zahar vanilat g 10
Coaja rasa de [améaie bio g 5
Galbenus de ou g 20
Sare g 1
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Se amesteca inlocuitorii de fdina cu sarea. Se incorporeazd untul rece prin framantare

pand cand se obtine o compozitie nisipoasa. Se adauga zaharul pudra, zaharul vanilat si

coaja rasa de [dmaie. Se frdmanta rapid un aluat omogen. Se lasa la rece, in frigider, pana

la utilizare.

Aluat dospit fara gluten (ex. pentru cozonac)

Amestec de fainuri gluten g 500
Apa g 480
Drojdie (fara gluten) g 30
Zahar pudra g 70
Galbenus de ou g 40
Sare g 15
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Unt g 20

Zahar vanilat + coaja de
[amaie rasa

Mod de preparare:

Se amesteca drojdia cu jumadtate din cantitatea de apa si cu putin zahdr. Se lasa

deoparte timp de 20 de minute. Apoi se adauga galbenusurile si se amesteca bine.

Intr-un bol separat se amestecd fdinurile fara gluten cu sarea si zaharul pudrd. Se
adauga untul moale si se toarnd amestecul de drojdie. Se framantd un aluat omogen si

maleabil.

Se lasa la dospit timp de 30 de minute. Dupa dospire, se modeleaza aluatul si se mai

lasd la crescut Tnainte de coacere.

Se coace in cuptor preincdlzit, usor aburit, la 170-180°C, pana cand se rumeneste

frumos.
- - -y -y
Aluat foietaj fara gluten
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Amestec de fainuri fara gluten g 250
Guma xantan g 10
Faina de konjac g 10
Sare g 2
Ulei vegetal g 30
Apa g 400

Pentru impachetare:

Unt, unt foietaj sau margarina (fara gluten) g 200

Mod de preparare:

Se amesteca ingredientele uscate intr-un bol, apoi se toarna apa amestecatd cu uleiul
peste ele. Se framanta bine pand se obtine un aluat neted. Se lasa la odihnit, apoi se intinde
si se adauga grasimea (untul sau margarina) in mod similar cu tehnica clasicd de foietaj:
se fac 4 impachetari - prima datd o impachetare simpla si una dubld, apoi acest proces se
repetd inca o data.

Aluatul astfel pregatit se foloseste la fel ca foietajul traditional.

Aluat oparit fara gluten
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Apa g 120
Lapte g 120
Unt g 100
Sare g 5
Zahar g 5
Amestec de fainuri fara gluten g 25
Amidon de porumb g 80
Oupa (4 -5 buc.) g 200-250
Praf de copt g 5

Mod de preparare:

Intr-un vas termorezistent se pun laptele, apa, zaharul, sarea si untul. Se incdlzesc pana
incep sa fiarbd. Se adaugd amestecul de fainuri si se continud incdlzirea la foc mic timp de
1-2 minute, amestecand constant.

Se ia de pe foc, se lasa sd se rdceasca usor cateva minute, apoi se adaugd ouale unul
cate unul. La inceput compozitia poate parea ca se separd, dar cu miscari rapide si
energice se va omogeniza intr-un aluat neted.

Modeldm aluatul in functie de nevoi si il coacem dupa parametrii clasici pentru aluatul
oparit: mai intai in cuptor cu abur (sau cu un vas cu apa in cuptor), apoi fara abur pentru
a se usca si rumeni frumos.
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In acest capitol sunt prezentate produse care pot corespunde simultan la cel putin
doud tipuri de diete. Multi producédtori Tsi dezvoltd gama de produse astfel incat
acestea sd respecte chiar trei sau mai multe criterii dietetice. Acest lucru se datoreazd
faptului cd, In majoritatea cazurilor, clientii cautad solutii pentru mai multe nevoi
alimentare in acelasi timp.

In caietul nostru de lucru am mentionat 6 tipuri de diete, insd pe langa acestea pot
exista si altele, cum ar fi dieta keto, dieta fara alergeni sau deserturile preparate
conform principiilor alimentatiei crude (raw).

Astfel, in dreptul fiecdrei retete de mai jos, vom include un mini tabel in care vom
marca cu un X tipurile de dietd pentru care este potrivita reteta.

Retete modet pertu péduse de cslelirie patiivite pentu mai
Tort Dobos dietetic

Fara lactoza X

Fara oua

Fara zahar

Fara gluten X

Vegan
Paleo
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Aluat: Ous g 300
Zahar g 100

Faina de orez g 85

Amidon de porumb g 15

Ulei de cocos g 35

Extract de vanilie g 10

Mod de preparare:

Separam oudle. Galbenusurile le batem spumd impreund cu jumatate din cantitatea de
zahar si zaharul vanilat. Albusurile le batem spuma cu cealaltd jumatate de zahar. Cele
doud spume le combindm si apoi incorporam fdina de orez amestecata cu amidonul si
untul de cocos topit. Din acest aluat intindem sase foi subtiri cu diametrul de 23 cm, pe
hartie de copt din silicon. Coacem in cuptor preincalzit la 180°C.
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Crema: Ous g 200
Zahar g 150
Ciocolata neagra g 250
Pudra de cacao g 25
Margarina g 240
Sare g 5

Mod de preparare:

Incalzim oudle impreund cu zahérul si sarea la bain-marie pana la 55 °C, apoi le batem
spumd pana se racesc. Addugdm pudra de cacao cernuta si ciocolata topitd si racita, apoi
in final margarina batutd spuma. Cu aceastd cremd umplem cele cinci foi. A sasea foaie o
pastram pentru capac.

Decor: Zah3r cub g 120

Topim zahdrul pand capata o culoare aurie, avand grijd sd nu rdmana cristale. Turnam
caramelul peste foaia de pandispan, il intindem uniform, apoi dupa ce s-a rdcit putin, cu
un cutit uns cu ulei sau unt de silicon, tdiem capacul in patrate si/sau felii.

Baton cu unt de alune si ciocolata

Fara lactoza X

Fara oua X

Fara zahar X

Fara gluten X

Vegan X
Paleo
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K> Ep .h\\“\‘
Fulgi de ovaz fara gluten, macinati fin g 150
Faina de migdale g 50
Xilitol g 75
Ulei de cocos g 50
Unt de alune (fara zahar) g 100
Ciocolata neagra (vegan, fara zahar) g 100
Extract de vanilie o] 10
Bautura de migdale g 50
Bicarbonat de sodiu g 8
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Mod de preparare:

Amestecam fdina de ovaz, faina de migdale, xilitolul si bicarbonatul de sodiu intr-un
bol mare. Intr-un alt bol, combina untul de cocos topit, untul de alune, extractul de vanilie
si bautura de migdale. Adauga ingredientele umede peste cele uscate, apoi incorporeaza
ciocolata tocatd. Toarna compozitia intr-o tava de copt si niveleazd suprafata. Coace in
cuptorul preincalzit la 180 °C. Lasd sa se rdceasca inainte de a taia felii. Aceastd reteta
este foarte simpld si potrivitd pentru toate dietele mentionate mai sus.

Briose cu lamaie si mac

Fara lactoza X
Fara oua X
Fara zahar X
Fara gluten
Vegan
Paleo X
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Faina de orez g 75

Faina de migdale g 75
Mac (macinat) 50

Eritritol g 75
Ulei de cocos g 50

Suc si coaja de lamaie bio db 1
Bautura de migdale g 100

Extract de migdale g 10

Bicarbonat de sodiu g 8

Mod de preparare:

Preincalzeste cuptorul la 180 °C si pregdteste o tava pentru briose cu forme de hartie.
Amesteca fainurile (de orez, migdale si mac), eritritolul si bicarbonatul de sodiu intr-un
bol mare. Intr-un alt bol, combina bautura vegetald, untul de cocos, sucul si coaja de
lamaie, precum si extractul de vanilie. Adauga ingredientele umede peste cele uscate si
amestecd bine. Umple formele de briose cu aluat si coace timp de 20-25 de minute, pana
cand devin aurii. Se servesc dupd rdcire.

a1 - - L}
Prajitura cu zmeura si cocos
Fara lactoza X
Fara oua
Fara zahar
Fara gluten X
Vegan
Paleo X
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Aluat: Faind de migdale g 200
Faina de cocos g 50
Ulei de cocos g 100
Miere sau sirop de artar g 100
Oua (3 buc) g 150

Praf de copt g 5

Extract de vanilie g 10

Nuca de cocos g 50

Sare g 5

Mod de preparare:

Intr-un bol mare, amesteca fdina de migdale, fdina de cocos, nuca de cocos rasd, praful
de copt si sarea. Intr-un alt bol, combind untul de cocos topit, oudle, mierea (sau siropul
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de artar) si extractul de vanilie. Adaugd ingredientele umede peste cele uscate si
amesteca pand obtii un aluat omogen. Toarna aluatul intr-o tava pregatitd si niveleaza
suprafata. Coace in cuptorul preincalzit la 180 °C pand se rumeneste frumos.

Crema: Zmeur3d proaspats sau congelat3 g 200
Crema de cocos g 300

Miere sau sirop de artar g 65

Extract de vanilie g 10

Gelatina g 10

Mod de preparare:

Intr-o créticioarad mic4, incalzeste zmeura si adaugd mierea (sau siropul de artar) si
extractul de vanilie. Lasa sd se rdceascd, apoi adaugd crema de cocos batuta. Hidrateaza
gelatina in apa rece, apoi incilzeste-o pana se dizolvd complet. Incorporeaz-o in crema,
avand grija sd nu formeze cocoloase.

Intinde crema de zmeurad peste foaia de aluat si decoreaza cu zmeurd proaspata inainte

de servire.
b & 1] - - ] - - ]
Prajitura cu vanilie si capsuni
Fara lactoza X
Fara oua X
Fara zahar
Fara gluten X
Vegan
Paleo
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Aluat: Amestec de fainuri fara gluten g 200
Zahar din trestie sau zahar de g 100
COCos
Praf de copt g 5
Bicarbonat de sodiu g 5
Piure de mere (fara zahar) g 100
Bautura de migdale g 200
Ulei de floarea soarelui g 80
Extract de vanilie g 10
Coaja de lamaie g 5
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Mod de preparare:

Preincalzeste cuptorul 1a 180 °C. Intr-un bol mare, amestecs faina fars gluten, zaharul,
praful de copt si bicarbonatul. Intr-un alt bol, combina piureul de mere, bdutura de
migdale, uleiul, extractul de vanilie si coaja de ldmaie. Adauga ingredientele lichide peste
cele uscate si amestecd pana obtii un aluat omogen. Toarna aluatul intr-o forma de tort
si coace 25-30 minute. Dupad racire, poti taia blatul in doua.

(Sfat: poti coace doud foi separat pentru a simplifica procesul.)

Crema d evanilie: Butura orez sau migdale g 500
Pudr3 de budinca (fara gluten) g 40
Extract de vanilie g 15
Zahar g 80
Margarina g 150
Coaja de lamaie g 5

Mod de preparare:

Intr-o cratits, incélzeste bautura de orez cu zaharul si extractul de vanilie. Adauga
pudra de budinca si gdteste amestecand continuu pand crema se ingroasd. Adauga coaja
de lamaie si amestecd bine. Acoperd cu folie alimentara direct pe suprafata cremei si lasa
sd se rdceascd. Dupa ce s-a rdcit, bate crema cu margarina pand devine pufoasa.

Stratul de cdpsuni: Capsuni proaspete feliate g 300
Zahar g 60
Suc de lamaie g 10

Mod de preparare:

Feliazd capsunile si amesteca-le cu zaharul si sucul de lamaie. Lasa-le sd stea 10 minute
pentru a ldsa zeama.
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Montaj:

Unge o foaie de blat cu crema de vanilie, apoi pune un strat de cdpsuni. Acopera cu a
doua foaie si repeta operatiunea. Decoreaza cu cdpsuni proaspete sau putind crema

vegetald, dupa preferinta.
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1. capitol - Produse de cofetarie fara lapte si seturi de intrebari aferente
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7. capitol - Produse de cofetirie care corespund mai multor tipuri de diete
speciale si seturi de intrebari aferente
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