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COMPOTURI, NECTARURI SI SUCURI
Partea 1






[.1.COMPOTUL DE PERE

/_.

1. Istoricul compotului de pere

2. Caracteristicile de calitate ale compotului de pere
2.1. Caracteristicile senzoriale ale compotului de pere
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

CUPRINS

1. Istoricul compotului de pere

Originar din zonele temperate ale Europei si Asiei, parul (Pyrus communic) este apreciat pentru
frunctele sale gustoase, dulci, zemoase si aromate. Dovezile arheologice arata cd parul este cultivat de peste
5000 de ani.

Inca de e vremea romanilor se cunosteau 40 de soiuri de par. Azi se cunosc mai multe soiuri, printre
care i para europeana, para Ya (para asiaticd), para Nashi (para mar), ultimele doua fiind Intélnite in partea
de est a Asiei.

Compoturile se obtin din fructe selectionate, aranjate n borcane, peste care se pune sirop din zahar
in diferite concentratii, recipientele se inchid si apoi se sterilizeaza sau se pasteurizeaza.

Compoturile de fructe reprezinta o forma principala de conservare a fructelor, deoarece adaosul de
sirop de zahar determind o Tmbundtatire simtitoare a calitdtii produsului si in acelasi timp permite
consumarea sa ca produs gata preparat.

Fructele pentru conservare trebuie sa fie proaspét culese si cu totul nevatamate. Alegem pentru
compot deci numai pe cele mai frumoase, coapte dar inca tari. Fructele se spala fara a le tine prea mult in
apd, apoi se curdta repede si fara intreruperi, ca sd-si pastreze culoarea si sd nu-si piarda gustul.

Curatatul si tdiatul se fac cu un cutit inoxidabil care sd nu Inegreasca fructele. Perele se taie in
sferturi i li se scot samburii.

Tehnologia moderna d fabricare a compoturilor de fructe s-a orientat in directia selectiondrii unor
soiuri de materii prime adecvate acestui sortiment si Imbunatatirea metodelor de pregétire a fructelor penru
obtinerea unor produse de calitate superioara.



2. Caracteristicile de calitate ale compotului de pere
2.1. Caracteristicile senzoriale ale compotului de pere tabelul 1.1.1

Caracteristici organoleptice

Conditii de admisibilitate

Aspect

- recipient ermetic Inchis, nebombat, neturtit, neruginit, fara pete
negre si fara rugina

- fructe acoperite cu sirop, usor destramate, fara codite, fara frunze,
de aceeasi varietate, cu acelasi grad de coacere si dimensiuni
apropiate, decojite si curatate de casuta seminala

- siropul contine particule fine de fruct in suspensie

Consistenta

- fructe potrivit de tari, potrivit de fierte

Culoare

- galben deschis

Gust si miros

- placut, dulceag, aromat, fara gust si miros strdin, fard mucegai

3. Importanta nutritionala

Legumele si fructele sunt produse alimentare de origine vegetald cu rol important in alimentatie,
datorita insusirilor senzoriale deosebite si substantelor nutritive pretioase pe care le contin: glucide (mai
ales cu molecula mica), enzime, vitamine, saruri minerale, acizi etc. Majoritatea legumelor si fructelor pot
fi consumate in stare proaspata fara prelucrare termica. Legumele si fructele trebuie sa acopere aproximativ
15% din necesarul energetic zilnic al omului. Desi legumele si fructele in stare proaspata au un continut de
apa ridicat (legumele 74-95%, fructele 80-90%), aceasta determinand starea de fragezime si prospetime pe
durata circulatiei lor tehnico-economice, au o compozitie chimica care le conferd o valoare nutritiva

specifica.

Para este considerata sora marului, deoarece face parte din aceeasi familie si ambele sunt numite
poame. Au aproximativ aceeasi periodd de dezvoltare si contin aceleasi vitamine si minerale, dar in

proportii diferite.

Perele au o compozitie chimica complexa si variatd in functie de specie, soi, factori climaterici si
sol. Principalele componente ale perelor sunt: apa, glucidele, proteinele, lipidele, uleiurile eterice,
substantele colorante, sarurile minerale, vitaminele si enzimele.

Continutul de substante nutritive la perele proaspete/100g tabelul 1.1.2
Substante nutritive Valoare nutrient | Procent DZR (doza zilnici recomandati)
Energie 58 Kcal 3%
Carbohidrati 13.81¢g 11%
Proteine 0.38¢g <1%
Grisime totali 0.12¢ 0.5%
Colesterol 0mg 0%
Fibre alimentare 3.10g 8%

Continutul de vitamine din perele proaspete/100 g tabelul 1.1.3
Vitamine Valoare nutrient | Procent DZR (doza zilnica recomandati)
Acid folic 7 ug 2%
Niacina (B3) 0.157 mg 1%
Acid pantotenic (Bs5) 0.048 mg 1%
Piridoxina (Be) 0.028 mg 2%
Riboflavina (B2) 0.025 mg 2%

Tiamina (B1)

0.012 mg 1%




Vitamina C 4.2 mg 7%
Vitamina A 231U 1%
Vitamina E 0.12 mg 1%
Vitamina K 4.5 ng 4%
Continutul de minerale si fitonutrienti din perele proaspete/100g
tabelul 1.1.4

Continutul de minerale, | VValoare Procent DZR (doza zilnica recomandati)
fitonutrienti nutrient

Sodiu 1mg 0%
Potasiu 119 mg 2.5%
Calciu 9mg 1%
Cupru 0.082 mg 9%
Fier 0.17 mg 2%
Magneziu 7 mg 2%
Mangan 2%
Fosfor 11 mg 2%
Zinc 0.10 mg 1%
Beta-caroten 12 ug -
Alfa-caroten 0pg -
Beta-cripto-xantin 2 ug -
Luteina-zeaxantina 45 ug -

Cu numai 100 de calorii la 100 g, fiecare para oferd un ,,dulce* extraordinar pentru cei care tin la
aportul de calorii consumate. Perele contin, de asemenea, cantititi semnificative de pectina si bor. Studiile
au aratat cd pectina ajutd la inhibarea anumitor tipuri de cancer, cum ar fi cancerul de colon. Borul
promoveaza stimularea activitatii electrice din creier. De asemenea, ajutd organismul sa-si pastreze calciul,
fapt care previne osteoporoza sau retardul. De asemenea, contin acid folic, substantd indispensabila
femeilor insarcinate. Constituie o sursa rapida si naturald de energie, gratie continutului ridicat de glucoza
si fructoza si au un efect racoritor, un pahar de suc de pere fiind capabil sa reduca febra, atunci cand aceasta
apare.

Compotul de pere are un gust dulce, placut si un continut semnificativ de substante nutritive
necesare sandtatii. Specialistii spun cd perele contin mai multd pectind decat merele, iar catitatea de
minerale si vitamine din compozitia lor este mare. Perele contin: vitamina A, B1, B2, B3, C, E, potasiu,
magneziu, fier, calciu, sodiu, fosfor. De asemenea, aceste fructe au apa, proteine, carbohidrati si grasimi.
Nu lipsesc oligoelementele: iod, fluor, molibden si nichel. Anumite soiuri de pere timpurii au mangan, iar
cele care se coc mai tarziu au fier.

Valoarea nutritionali tabelul 1.1.5
Denumire produs Proteine % Lipide % Glucide %
Compot de pere 0,38 0,12 15,46

4. Concluzii si recomandari

Perele contin fitonutrienti, inclusiv flavonoizi antiinflamatori si polifenoli, dar si numeroase fibre, mai
ales pectine, cu efecte benefice asupra sanatatii. O para proaspata contine aproximativ 12% din doza zilnica
recomandatd de vitamina C. Cea mai mare parte a carotenoizilor, flavonoizilor si antocianinelor este
concentrata in coaja perelor.

Se recomanda consumul perelor cu tot cu coaja, deoarece o mare cantitate a vitaminelor, mineralelor
si mai ales a compusilor fenolici este concentrtd in coaja. Perele ne ajuta sa ne mentinem tineri. Procesele
de Tmbétranire se Insotesc intotdeauna si de deshidratare. Perele, alaturi de fructele bogate In apa ne
hidrateaza si ne ajutd s pastram apa in celule, astfel organismul nostru fuctioneaza mai bine, ridurile
intarzie sa apara si semnele Tmbatranirii se vad mai tarziu.(2)
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Perele protejeza inima si creierul. Terapeutii sustin ca perele ajuté in prevenirea accidentului vascular
cerebral si al infarctului, scazand colesterolul rau din sdnge si Incetinind evolutia aterosclerozei.(1) Perele
sunt recomandate bolnavilor cu diabet. Perele par a fi singurele fructe dulci care sunt recomandate
persoanelor cu diabet. Glucidele continute in pere se absorb lent si nu produc variatii bruste ale glicemiei.(1)

Perele sunt fructe delicioase ce contin apa in proportie de 80%, fibre, acizi organici liberi, potasiu,

fier si vitamina C. Existd numeroase soiuri de pere care diferd in functie de dimensiune, culoare (pot fi
verzi, galbene, maro, rosiatice sau o combinatie intre aceste culori) si gust. Pentru a beneficia de
proprietatile acestor fructe delicioase de toamna se recomanda consumul cu tot cu coaja. Din pere se pot
face decocturi si compoturi care sunt bogate in substante cu proprietati astringente numite substante tanante,
fiind de un real folos In tulburdrile intestinului subtire. Compoturile de pere regleaza digestia si sunt
recomandate persoanelor care suferd de diabet zaharat si obezitate.
Perele au un indice glicemic redus (30), motiv pentru care sunt digerate si absorbite mult mai lent fata de
alimentele care au un indice glicemic mediu sau mare. Consumul compotului de pere este recomandat
pentru prevenirea obezititii, diabetului si a bolilor coronariene. in special pentru diabetici, perele pot
imbunatati nivelul de glucoza din sange, ajuta la pierderea in greutate. Pe langa aceste beneficii, perele sunt
recomandate In multe alte afectiuni. De exempul pentru mentinerea ochilor sdndtosi, previne aparitia
cancerului, atenueaza constipatia, reduce febra si calmeaza durerile 1n gét, etc. (1)

Bibliografie

1.http://dieta.romedic.ro/aliment/pere
2.https://healthy.kudika.ro/articol/healthy~medicina-alternativa/41280/beneficiile-perelor-cunoscute-ca-
primele-fructe-cultivate.html
3.http://mww.horticultorul.ro/insecte-boli-daunatori-fungicide-insecticide-ingrasaminte-
pesticide/putregaiul-brun-negru-sau-mumificarea-fructelor/
4.http://www.botanistii.ro/blog/tratamente-informatii-pomi-fructiferi-par
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I.2.COMPOTUL DE MANDARINE

CUPRINS

1. Istoricul compotului de mandarine

2. Caracteristicile de calitate la compotul de mandarine
2.1. Caracteristicile senzoriale la compotul de mandarine
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul compotului de mandarine

Compotul este poate cel mai popular aliment si printre cele mai sdnatoase alimente. Compotul se regaseste
in bucataria multor popoare fiind foarte popular toamna si iarna. Foarte usor de preparat, compotul poate
avea gusturi nebanuite n functie de combinatiile alese.

Compotul isi are originea in Franta secolului al XIV-lea, unde se servea ca desert. Acelasi termen
era folosit si pentru amestecul de fructe in sirop de zahir, dar si pentru piureul de fructe. in anul 1795,
armata franceza a oferit un premiu de 12.000 de franci celui care inventeaza o noud modalitate de prezervare
a alimentelor. Nicolas Appert a fost cel care a propus conservarea alimentelor prin sterilizare si stocare in
recipiente din sticla, proces care s-a dovedit a fi foarte eficient in anul 1806, intr-un test al marinei franceze.

Originile compotului de fructe sunt inviluite in negura timpului de vreme cd numeroase culturi
obisnuiesc sd consume acest fel. Se crede totusi ca la originea compotului este o sarbatoare evreiasca ,,Rosh
Hashanah®, noul an iudeu, cand fructe fierte intr-un suc dulce sunt servite invitatilor pentru a indulci anul
si pentru a le aduce mult noroc. Compotul de mandarine isi are originile in Sicilia.

Baza compotului este desigur fructul. Unele retete recomanda folosirea fructelor uscate, desi cel
mai des preparat rimane compotul facut din fructe proaspete.

Compoturile sunt produsele cu cea mai mare exigenta la calitatea materiei prime. Fructele se
recolteaza cu putin Tnainte de maturitatea de consum, cand pulpa este ferma si aroma este deja pronuntata.
Fructele nematurate dau produse de calitate inferioard, mai ales in ceea ce priveste aroma, iar cele cu
maturitatea de consum depasita, tulbura siropul compotului prin destramarea pulpei.

Se pregateste siropul dintr-o bucata de coaja de mandarina (taiata in fasii) si zahar. Se adauga miere
si se raceste. Mandarinele se taie rondele si se pun intr-un vas. Dupa ce s-a racit, siropul se toarnd peste
mandarine.

Mandarinele, in toate formele, probabil au evoluat din portocalele salbatice care cresteau in nord-
estul Indiei, cam acum 3000 de ani. Din India, au ajuns in China, iar din China in Europa, nordul Africii si
Australia Tnainte sa ajunga si in alte parti ale lumii. Primele citrice de acest fel au fost aduse in Anglia din
China in anul 1805. In deceniul urmitor, mandarinele au ajuns si in Italia unde au inceput si fie cultivate
la scard largd, nu numai acolo, ci si in alte tiri mediteraneene. Australia a inceput s importe mandarine din
China in anii 1820.
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2. Caracteristicile de calitate ale compotului de mandarine

2.1. Caracteristicile senzoriale ale compotului de mandarine tabelul 1.2.1
Caracteristici organoleptice Conditii de admisibilitate
Aspect recipient - recipientul este curat, etichetat, marcat, ermetic inchis, cu capacul
nebombat, neruginit, neinegrit
Aspect fructe - mandarinele sunt de aceeasi dimensiune, de aceeasi varietate, sunt

intregi, nedestramate, nevatamate, fara pete de mucegai sau semne de
lovire; mandarinele sunt sub forma de felii.
- siropul este limpede si acopera intrega suprafatd a produsului,

Aspect sirop prezinta mici particule fine de fruct In suspensie

Culoare - culoarea mandarinelor este portocalie specificd gradului de coacere,
este uniforma 1n acelasi recipient iar lichidul de acoperire este uniform

Consistenta - fructele sunt potrivit de tari, nesfarimate si bine Insiropate

Gust si miros - placut, caracteristic mandarinelor, gust dulce acrisor, fird miros strdin

3. Importanta nutritionala

In ciuda faptului ca mandarina este supusa la diferite operatii, la fabricarea compoturilor, calitatea
acestui fruct nu se pierde. Desi mandarinele sunt inferioare portocalelor sau grapefruitului, specialistii ne
recomanda sa le dam aceeasi atentie, deoarece sunt foarte bogate in vitamine (in special vitamina C) si
substante nutritive. In alcatuirea mandarinelor intri o cantitate mare de betacaroten, vitamina C, complexul
de vitamina B, vitamina E, vitamina K, dar si minerale precum calciu, fier, fosfor etc. Datorita fibrelor si
proteinelor, mandarinele ajuta foarte mult sistemul digestiv. Aceste citrice ne protejeazd de diabet,
ateroscleroza sau probleme ale ficatului.(7)

Nutritionistii recomanda sa introducem un numar mare de mandarine in curele pe care le facem
deoarece, 1n acest fel, nu vom avea dereglari ale alimentatiei.
Recent, s-au realizat doua studii 1n Japonia care au aratat ca nivelul de betacaroten din mandarine are o
importanta foarte mare deoarece, scade colesterolul din sange, evitandu-se cazurile de infarct.
Mandarinele se pot consuma in orice anotimp, insa este recomandat sa le consumam foarte des pe perioada
iernii deoarece, continutul mare de vitamina C, va Intari organismul si il va feri de gripe si raceli. Pe langa
aceste calitati, mandarinele imbunatitesc functiile vederii, au proprietati antioxidante, detoxificante,
anticanceroase si sunt indicate, in special copiilor aflati in perioada de crestere. (7)

4. Concluzii si recomandari

Beneficiile compotului de fructe

Compotul de mandarine contine vitamine, minerale, aminoacizi si alte substante nutritive de care are nevoie
organismul nostru.

Compotul de mandarine are urmétoarele beneficii:

. Stabilizeaza, atinge si mentine greutatea corporald optima.

. Asigurd energie si rezistenta la stres, la efort fizic.

. Reduce riscul de accident vascular cerebral, atac de cord si alte boli cardiovasculare.

. Reduce riscul de a dezvolta diverse tipuri de cancer la gura, stomac, colon.

. Scade tensiunea arteriald si Tmbunatatirea starii de sanatate a parului, pielii si unghiilor.

. Reduce riscul de aparitie a pietrelor la rinichi.

. Compotul este o metoda naturala de a asigura satietate.

. Scade colesterolul cel rau.

. Reduce riscul de a dezvolta diabet zaharat de tip 2 si incetineste procesul de imbatranire.

O 00 31O LD W —
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10. Reduce constipatia.
11. Ajuta la vindecarea ranilor.
12. Ajuta la pastrarea sanatatii dintilor.
Prin urmare, pe langa faptul ca este un aliment delicios si sdnatos, compotul savurat la primele ore
ale zilei asigurd un plus de energie de care este nevoie pentru ziua care urmeaza.

Bibliografice

1.Radu Steluta, 2012- Caiet de lucrari practice-Tehnici de conservare a  alimentelor
2.Motoc D., 1964- Microbiologia produselor alimentare

3.Beceanu, C. Dumitru, 2009- Tehnologia prelucrarii legumelor si fructelor
4.Beceanu, Dumitru D., 2009- Tehnologia de conservare a alimentelor
5.http://www.legex.ro/Ordin-611-1995-7825.aspx
6.https://www.scribd.com/document/147797586/Compotul-de-Fructe

7. http://www.sfatulmedicului.ro/Alimentatia-sanatoasa/beneficiile-citricelor.
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1. Istoricul compotului de caise

Compoturile reprezintd conserve de fructe intregi sau divizate in sirop de zahdr, ambalate in
recipiente inchise ermetic si pasteurizate. In general, compoturile se fabrica dintr-o singura specie de fructe
si poartda denumirea fructului din care provin.(4)

Cutiile de conserve au fost inventate de Londoner Peter Durand in anul 1810. Cu doar un an inainte,
francezul Nicolas Appert inventase un sistem de conservare a mancarii prin Imbutelierea in recipiente de
sticla si acoperirea etansa a acestora.

Nici macar inventatorul nu putea explica principiul prin care mancarea se mentinea, insa inventia
i-a adus 12.000 de franci, un premiu oferit de Napoleon pentru minunata solutie de conservare a mancarii.
Durand a aprovizionat Marina Regala cu conserve in timp ce Appert aprovizionase armata lui Napoleon.

Cutiile de conserve nu au avut succes pana in anul 1846, cand a fost inventat un sistem de fabricare
a conservelor care permitea producerea a 60 de conserve pe ora fatd de 6 cat se produceau inainte. Totusi
mai exista un impediment: lipsa deschizatoarelor de conserve.

Pe etichetele conservelor apareau instructiuni de genul “taiati pe marginea superioara cu ajutorul
unui cutit si a unui ciocan”. Deschizatorul de conserve a fost inventat in 1858 de catre americanul Ezra
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Warnet. Pe acest subiect au existat si controverse, englezul Robert Yeates afirma ca el a inventat
deschizitorul de conserve in anul 1855. Insa deschizitorul de conserve nu a devenit popular pana mai
tarziu, cand a fost daruit gratis o data cu conservele de carne.

In industria conservelor de compoturi se utilizeaza fructe care trebuie si corespunda cel putin
calitatii a-11-a din standardele in vigoare pentru urmatoarele specii: cirese, caise, visine, piersici, pere, gutui.
2. Caracteristicile de calitate ale compotului de caise

2.1 Caracteristicile senzoriale ale compotului de caise tabelul 1.3.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspectul recipientului - recipient ermentic inchis, curat, fara pete de rugina sau innegrit, etichetat,
marcat
Aspectul fructelor - fructele sunt complet acoperite cu sirop, usor destraimate, neatacate de

insecte, fructele au dimensiuni apropiate, la unele caise coditele nu au fost
indepartate, fara frunze

- fara pete de putregai, de mucegai sau semne de lovire

- caisele sunt cu samburi

Aspectul siropului - slab opalescent, particule fine de fruct in suspensie.

Culoarea fructelor - portocaliu inchis caracteristica gradului de coacere, fructele cu pistrui
sunt Tn numar foarte mic

Consistenta fructelor - potrivit de tari, usor sfardmate

Gust si miros - dulce-acrisor caracteristic fructelor fierte, fara gust si miros strain (acru,

mucegait, fermentat, etc)

3. Importanta nutritionala

Compotul de caise este un aliment cu valoare terapeutica recunoscutd de medici, sucul caiselor
intervine in procesele metabolice si previne aparitia cancerului. Compotul e utilizat in diete, previne anemia,
la copii rahitismul, este necesar in perioada de crestere, si benefic in timpul sarcinii.(1)

Caisele sunt o sursd excelentd de vitamind A, vitamind C, beta-caroten, fibre si potasiu. Acestea
contin fitonutrienti denumite carotenoide — compusi care coloreaza in rosu, galben si portocaliu, fructele si
legumele. Puternicul antioxidant licopen este unul din cele mai puternic alcaloid care se gaseste in caise.

In plus, caisele ne ofera si cantitati importante de vitamina B, C precum si P, Mg, Fe si Ca. Datorita
fosforului aceste fructe sunt necesare persoanelor care au probleme cu memoria pentru stimularea ei.

Deoarece sunt bogate in fibre, caisele stimuleaza miscarile intestinale (au proprietati laxative), fiind
recomandate pacientilor care suferd de constipatie. Fibrele ajutd sucurile gastrice si digestive sd absoarba
nutrientii din hrana si sd proceseze mai usor alimentele, activand totodatd miscarea peristaltica a tractului
digestiv.(1)

Nivelul optim al fluidelor in organism depinde, in principal, de actiunea a doua minerale N si K.
Aportul important de K din caise ajutd, la mentinerea echilibrului lichidelor in corp, respectiv la procesul
de distribuire corectd a energiei cétre organe si muschi.

Un echilibru desavarsit al eletrolitilor Tnseamna mai multd energie, risc diminuat de instalare a
crampelor si o buna circulatie a sangelui.(3)

4. Concluzii si recomandari

Sucul de caise este folosit pentru ameliorarea febrei, intrucat furnizeaza vitaminele, mineralele,
caloriile si lichidele de care organismul are nevoie pentru a se detoxifia. Caisele au in compozitie substante
antiinflamatorii, care ajuta la reducerea temperaturii interne a corpului. Tot proprietitile lor de reducere a
inflamatiilor fac aceste fructe sa fie benefice si pentru controlul presiunii arteriale.

Caisele sunt excelente pentru dietele de slabit (datoritd continutului caloric foarte scazut —
48kcal/100 g), au continut mare de K si unul mic de Na; bogate In zaharuri (fructoza si glucoza) si in
minerale alcaline, dar si in oligoelemente precum: Co, Mn, B si F.
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Caisele ca fiind benefice pentru afectiuni ale vederii iritatie cronica a conjunctivei, uscaciune
conjunctivala, cecitate nocturnd. Prin consumul de caise timp de 15 zile consecutiv, o jumatate de kilogram
la cind — alaturi de péine prdjitd se pot observa rezultate bune asupra acuitatii vizuale.(dr. George D.
Pamplona — Roger)(7)

Medicul francez Valnet recomanda caisele pentru tulburari ale sistemului nervos (depresie,
nervozitate) datoritd continutului bogat de oligoelemente care mentin echilibrul sistemului nervos.(3)

Bibliografie

1.***http://www.scrigroup.com/sanatate/alimentatie-nutritie/CONTROLUL-CALITATII-
CONSERVEL032646.php
2.***http://feisa.usch.md/wp-content/uploads/2017/03/Microbiologia-produselor-alimentare.pdf

3. ***http://www.5fructe.ro/articol/caisele-beneficii-si-proprietati—i11l
4.***https://www.scribd.com/document/96199896/Compotul-de-Cireseeeeee
5.%**http://www.ansa.gov.md/uploads/files/Comert/Ghid%20Bune%20Practici%20alimentatia%20public
a.pdf

6.***https://biblioteca.regielive.ro/referate/industria-alimentara/ambalarea-compotului-de-caise-
186537.html

7. George D. Pamplona — Roger, 2001, Sanatate prin nutritie
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1.4.COMPOTUL DE VISINE
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1. Istoricul compotului de visine
2. Caracteristicile de calitate la compotul de visine
2.1. Caracteristicile senzoriale la compotul de visine
3. Importanta nutritionala
4. Concluzii si recomandari
Bibliografie

1. Istoricul compotului de visine

Pentru prevenirea alterarii fructelor si legumelor se foloseau cateva metode cum ar fi: pasteurizarea,
fierberea (si alte metode de aplicare a unei temperaturi ridicate pentru perioade mari de timp), refrigerarea,
congelarea, tratametul cu vid si multe alte metode.
In afard de sterilizare, nici o metoda nu garanteaza prezervarea alimentelor. De exemplu, microorganismul
Clostridium botulinum care determind botulismul, poate fi eliminat doar la temperaturi peste punctul de
fierbere.

2. Caracteristicile de calitate ale compotului de visine

2.1. Caracteristicile senzoriale la compotul de visine tabelul 1.4.1
Caracteristici organoleptice Conditii de admisibilitate
Aspect recipient | - recipient ermetic inchis, cu capacul nebombat, neruginit,
exterior/interior neinnegrit
Aspectul fructelor - fructe acoperite cu sirop, putin destramate, neatacate de 18train,
fara codite sau 18train, cu dimensiuni apropiate
Aspectul siropului - limpede cu particule fine de fructe in suspensie
Consistenta fructelor - fructe potrivit de tari si putin destrdmate in proportie de 20%
Culoarea fructelor - caracteristica gradului de coacere, aprope uniform
Gust si miros - putin caramelizat, fard gust si miros de mucegai sau fermentatie.

3. Importanta nutritionala
Valoare nutritiva la compot de visine

tabelul 1.4.2
Indici Valori per 100 g
Grasimi 059
Acizi grasi saturati 01g
Glucide 9,449
Zaharuri 93¢
Proteine 054¢g
Fibre 0g
Sare 001g
Valoare energetica 162kJ/38Kcal

4. Concluzii si recomandari
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Visinele sunt fructe bogate in substante nutritive ele reprezinta un pretios ajutor al sanatatii, si de
aceea este util sd cunoastem compozitia si proprietatile lor.

Visinele contin: apa 88,6%, zaharuri, acizi, pectine, proteine, celuloza, taninuri, saruri minerale
(potasiu, fier, fosfor, calciu, magneziu, cupru, zinc) vitamine (A, B1, B2, B, C, E, PP etc.), caroten.
Valoarea energetica: 64 kcal / 100 g de fructe.(2)

Aceste fructe micute de culoare rosu inchis stralucitor sunt mai mult decét o gustare fresh intr-0 zi
calduroasd de vara. Gustul acrisor al visinelor este preferat de majoritatea dintre noi in tarte sau in
compoturi, insa trebuie sa finem cont cd vitaminele si substantele nutritive pe care le contin se pastreaza
mult mai bine 1n stare proaspata, deci trebuie consumate ca atare daca vrem sa profitdm la maximum de
efectele benefice nutritive ale acestora asupra organismului.(2)

Una dintre proprietatile de baza ale acestor fructe este aceea ca ajuta la refacerea tesutului muscular,
fiind de mare folos celor care sufera de febra musculara in urma sedintelor intense la sald. Oamenii de
stiingd de la Centrul de Cercetare din Londra au descoperit ca peste 90% dintre participantii la un studiu,
care au baut suc de visine Tnainte si dupa exercitiile fizice, s-au refacut in mai putin de 24 de ore, ceea ce
inseamna ca aceste fructe chiar au un efect miraculos asupra musculaturii.(1)

Amelioreaza durerile datorita proprietatilor antiinflamatoare detinute de antociani, pigmentii care
dau culoarea rosie fructului. Astfel, este redus stresul oxidativ care poate afecta articulatiile si muschii, iar
durerile sunt vizibil indepartate.

Previn aparitia bolilor grave, printre care afectiunile cardiace, accidentul vascular cerebral sau
diabetul zaharat de tip 2. Acest lucru se datoreaza pectinei, fibra solubild care ajutd la reducerea
colesterolului din sange, principalul factor de risc in aparitia bolilor cronice.

Remediu pentru pacientii suferinzi de gutd — antocianii din visine ajuta la reducerea nivelului de
acid uric, care in cantitati mari formeaza cristale de acid uric in articulatii si n tesuturile care le Inconjoar3,
ducand la aparitia artritei gutoase, o formd de artritd caracterizatd prin umflarea articulatiilor si
sensibilizarea lor, insotite de episoade dureroase cronice.

Visinele iti mentin tineretea gratie cantitatilor mari de betacaroten. Visinele contin de 19 ori mai
mult betacaroten decat afinele. Betacarotenul este un precursor al vitaminei A, care protejeaza vederea si
mentine elasticitatea pielii, impiedicand formarea ridurilor. De asemenea, visinele contin foarte multi
antioxidan{i care protejeazd mpotriva radicalilor liberi ce pot afecta celulele organismului si duc la
imbatranirea prematura a acestora, favorizand instalarea diferitelor tipuri de cancer.(1)

Bibliografie
1.http://www.csid.ro/diet-sport/dieta-si-nutritie/visinele-5-motive-ca-sa-le-mananci-mai-des-110746 10/
2.https://www.gazetadeagricultura.info/pomicultura/598-pomi-fructiferi/11550-visinile-ca-
medicament.html

3.https://www.scribd.com/document/147797586/Compotul-de-Fructe
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[.5.COMPOTUL DE ANANAS
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1. Istoricul compotului de ananas

Ananasul a fost descoperit in 1493 de catre Cristofor Columb pe Insula Guadalupe, acest fruct fiind,
de mult timp cultivat in America de Sud. Datorita asemanarii sale cu un con de pin, Columb i-a dat
denumirea de pinul Indienilor. Indienii sud-americani Guarani il numeau nana, insemnand ,,fruct minunat”.

In 1519, Magelan a adus ananasul in Brazilia, iar in decurs de ctiva ani, savurosul fruct a fost
exportat in Anglia. In scurt timp, culturile de ananas s-au raspandit rapid in India si Asia. In 1751, dupa ce
a gustat pentru prima data din aroma exotica a ananasului, George Washington a declarat ca ananasul este
fructul tropical preferat. In ciuda faptului ci in aceasta perioada era cultivat si in Florida, ananasul constituia
incd o raritate pentru majoritatea americanilor. Tot o raritate era si in Europa, fiind folosit, doar in scop
decorativ pentru mesele de la petrecerile celor bogati, si consumat doar de acestia, ca desert.

In vestul Indiei insa, locuitorii plantau bariere din plante de ananas imprejurul satelor, iar la porti
atarnau coroane din frunze de ananas impodobite cu ananasi, ca semne ale ospitalitatii si prosperitatii.
Ananasul avea si un rol de protectie. Avand frunzele foarte taioase, ascutite, arbustii de ananas erau plantati
in jurul satelor, impiedicand animalele salbatice si intre 1n agezare.(2)

Ananasul a devenit accesibil intregii lumi abia in 1903, cdnd James Drummond Dole a inceput sa-
1 conserve sub forma de compot. Productia conservelor de ananas s-a dezvoltat extrem de rapid iTn momentul
in care a fost inventat un aparat care a facut posibild automatizarea decojirii si Indepartarii cotorului
fructului. Tehnologic vorbind, ananasul nu este un singur fruct. Ananasul creste dintr-o tulpina-spic,
inconjurata de frunze aseméanatoare sabiilor, iar pe masura ce cresc, se umplu de suc si pulpa, dezvoltandu-
se si unindu-se treptat intr-un singur fruct.

Desi are un continut foarte savuros, ananasul are o coaja foarte dura si cu numeroase asperitati. Un
alt dezavantaj al ananasului este faptul ca se ofileste foarte repede si din aceasta cauza trebuie transportat
rapid.
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2. Caracteristicile de calitate ale compotului de ananas

2.1. Caracteristicile senzoriale ale compotului de ananas tabelul 1.5.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspectul recipientului - ermetic Inchis, nebombat, neturtit, neruginit; la exterior cutia este curata
Cutie — la exterior marcata si etichetata corespunzator
- lainterior - la interior cutia este curata, fara pete negre sau de rugina
Aspectul fructelor - fructul decojit este taiat in felii; acestea sunt acoperite cu sirop, sunt
nedestramate si nu contin alte fructe din alte varietati
Aspectul siropului - limpede cu usoare particule de fruct in suspensie
Consistenta fructelor - potrivit de tari, nerasfierte, nedestramate; se admit felii bine fierte, dar

nedestramate Tn proportie de maximum 20% din continutul total de fructe
dintr-un recipient

Culoarea fructelor - galben-aurie caracteristica varietatii si gradului de coacere, 21train2l in
acelasi recipient; se admit felii cu culoare neuniformad in proportie de
maximum 20% din continutul total de fructe dintr-un recipient

Gust si miros - placut, caracteristic ananasului; fara gust sau miros 21train (mucegai,
fermentare, acru etc.)

3. Importanta nutritionala

Valoarea nutritionald a compotului de ananas

tabelul V.5.6.
Indici Valori per 100 g
Glucide 16 g
Zaharuri 15¢g
Proteine 01g
Fibre 0,79
Sare 01g
Valoare energetica 272kJ/64Kcal

4. Concluzii si recomandari

Cu un continut bogat in vitamina C si cu unul scazut in grasimi saturate, colesterol si sodiu,
compotul de ananas este unul dintre acele fructe care se folosesc cu succes in retetele curelor de slabire.
Consumul compotului de ananas are avantajul ca este o buna sursa de fibre alimentare.

Totusi, ananasul la conserva nu aduce multe beneficii sanatatii, deoarece are un aport caloric mai
mare decét fructul proaspat si nu furnizeaza la fel de multa bromelind, enzima fiind distrusa prin expunerea
la temperaturi ridicate.(2)

Bromelaina este un amestec de enzime proteolitice care se gasesc in ananas. Aceasta enzima a fost
izolatad din ananas in secolul XVIII-lea si este utilizatd pentru a trata indigestia si inflamatia (in special cea
anasului si sinusurilor), indepartarea tesuturilor moarte, relaxarea muschilor, subtierea sangelui, prevenirea
cancerului si a durerilor musculare produse de exercitii fizice intense, dar si pentru pierderea kilogramelor
suplimentare.(2)

In urma analizelor de laborator efectuate rezulta ci zaharul invertit din compotul de anans se gaseste
intr-0 cantitate destul de mare (69,4 mg) de aceea este recomandat sa fie folosit cu atentie in caz de diabet
sau obezitate.

Asadar, beneficiile ananasului riman exclusiv pentru fructul proaspit. In fructul conservat exista,
din pacate zahar, iar toate beneficiile nutritive se injumatatesc, in cel mai bun caz.(2)
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1.6.COMPOT DE CIRESE
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1. Istoricul compotului de cirese

Ciresii sunt arbori fructiferi cultivati in toate regiunile tarii, la campie, deal si in zona de munte,
péni la altitudinea de 1.000 m. In stare silbatica, ciresul creste spontan prin paduri, tufisuri, coaste insorite,
preferand soluri, nisipoase, reavene, aluvionare, brun-rogcate si cernoziomuri. Denumirea stiintifica a
ciresului este Cerasus avium - sin. Prunus cerasus. In Romania existd 3 varietiti de cires cu peste 25 de
soiuri cultivate.

Cultura ciresului este cunoscuta de peste 2.500 de ani, la inceput in Asia, intre Marea Neagra si
Marea Caspicd, de unde a trecut in Europa. In stare salbitica se intalneste in China, Iran, Turkestan, Caucaz,
Crimeea, Turcia, Africa de Nord si sud-estul Europei.

Ciresul este un arbore impozant, inalt de 10-20 de metri, cu radicini puternic ramificate, cu
trunchiul drept, scoarta neteda, brun-cenusie, ce se exfoliaza in fasii circulare, frunze alungit-ovale si flori
albe.

Inflorirea are loc in lunile aprilie-mai, iar fructificarea incepe in mai-iunie, in functie de particularitatile
soiului. Ciresul cultivat traieste 25-40 de ani, iar cel salbatic ajunge pana la 100 de ani.

In scopuri terapeutice se folosesc fructele bine coapte, intens colorate si neatacate de dauntori. in
paralel, se colecteaza, separat, coditele fructelor, care se usuca la soare in strat subtire. Pentru a evita
mucegdirea sau brunificarea, coditele se intorc in fiecare zi si se pastreazi in pungi de hartie. In aceste
conditii, coditele vor avea gust amarui-astringent si culoarea brun-verzuie.

Fructele de cires au o valoare energetica redusa, cuprinsa intre 43-89 kcal/100 g fructe proaspete,
in medie 57 kcal/100 g. Contin o mare diversitate de componente nutritive, intre care pot fi mentionate: 6-
15% zaharuri (mai ales levuloza asimilabila de catre diabetici), acizi organici (indeosebi acid salicilic),
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proteine, pectine, caroten, saponine, flavonoizi, vitamine (C, A, B1, B2, E, PP) si o cantitate optima de saruri
minerale, indeosebi K (220 mg/100g), precum si Ca, P, Mg, Fe si unele microelemente absolut necesare in
terapia umana (Zn, Cu, Mn, Co). Mare importanta are acidul elagic, care anihileaza efectele unor substante
cancerigene, naturale sau sintetice, prevenind astfel incidenta cancerului. (2)

2.Caracteristicile de calitate ale compotului de cirese

2.1 Caracteristicile senzoriale ale compotului de cirese tabelul 1.6.1

Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate

Apect recipient - ermetic inchis, nemombat, neturtit, neruginit, se admit usoare deformari
- nu se admit pete negre sau de rugina

Aspect lichid - lichid limpede, usor opalescent, se admit particule fine de fructe in
suspensie

Aspect fructe - fructe acoperite cu sirop, nedestramate, neatacate de insecte, fara codite
sau frunze
- se admit fructe cu defecte prevazute in standardele de materii prime

Consisteta fructelor - fructe potrivit de tari, nerasfirate, se admit fructe fierte prea mult sau
nedastramate doar in proportie de 20 %

Culoarea fructelor - caracteristica gradului de coacere, aproape uniforma in acelasi recipient
- se admit fructe cu pistrui sau culoare uniforma

Gust si Miros - placut, caracteristic cireselor, fructelor fierte, fard miros sau gust strain

3. Importanta nutritionala

Ciresele amare sunt singura sursd naturald de melatonind, un atioxidant puternic, cu proprietati
imunomodelatoare. In plus, ciresele amare contin compusi care protejeazi impotriva bolilor
neurodegenerative. Ciresele amare sunt bogate in vitamina C, dar si in potasiu, magneziu, fier si fibre.
Puterea antioxidantilor se masoara in unitati ORAC (Capacitatea de Absorbtie a Radicalilor Liberi), mai
exact numarul de radicali liberi pe care un anumit aliment 1i poate absorbi si dezactiva. Cu cat scorul ORAC
este mai mare, cu atdt mai mare este echivalent cu puterea alimentului respectiv de a lupta impotriva unor
boli precum cancerul si bolile de inima. Nutritionistii ne recomanda sa consumam 1intre 3.000 si 5.000 de
unitati ORAC pe zi, pentru ca sanatatea noastra sa aiba cu adevarat de castigat.

Nivelul de antioxidanti din cirese tabelul 1.6.2
Produse Antioxidanti | Unititi ORAC
Suc concentrat de cirese 12 800
Cirese uscate 6 800
Cirese congelate 2 033
Compot de cirese 1 700

4. Concluzii si recomandari

Ciresele contin antioxidanti, compusi care protejeaza celulele creierului de imbatranire. Cele amare
reduc durerea si inflamatiile si protejeaza impotriva cancerului.
Aceste efecte se datoreaza nutrientilor vegetali aflati in aceste fructe, nutrienti numiti si antocianine. Cu cat
ciresele au o culoare mai inchisd, cu atit mai mare este continutul lor de antocianine. In coaja cireselor se
afla cei mai multi antioxidanti, care sunt esentiali pentru sénatate.
Ciresele joaca un rol important in reducerea riscului de cancer de colon. in studiile ficute pe sobolani,
imbogatirea dietei lor cu cirese a dus la reducerea numarului de cazuri si a dimensiunii tumorilor. Studii
similare au aratat si influenta cireselor in reducerea numéarului de celule bolnave in cancerul de san.
Ciresele amare se numara printre fructele cu nivelul cel mai ridicat de antioxidanti. Sucul de cirese amare
si ciresele amare uscate au chiar mai multi antioxidanti decat coacazele. Conform American Chemical
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Society, consumul a 20 de cirese amare pe zi poate oferi aceeasi ameliorare a durerii pe care o obtii dupa
consumul de produse farmaceutice antiinflamatorii.
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1. Istoricul compotului de prune

Chiar dacd originea prunului (Prunus domestica) nu este pe deplin elucidatd, cei mai multi
specialisti considera cd o specie semi-naturalizatd crestea in Europa, inca din Antichitate, adica in urma cu
peste 2000 de ani. In secolul al II-lea 1.Hr., romanii au adus prunul de cultura (ca si parul si ciresul), in
Europa, din Asia Mica, din Siria, dintr-o regiune supranumita ,,Cornul abundentei*, dupa cum consemneaza
Plinius cel Batran, in cartea sa ,,Istoria naturala“. Prunus domestica s-a dezvoltat din corcodusul si din
porumbarul (arbust cu ramuri spinoase si fructe vinetii, acre), care cresteau in stare sdlbatica, in multe zone
din Asia si din Europa. Resturi de samburi carbonizati, gasiti in bazinul superior al Rinului si al Dunarii,
care seamana cu sdmburii de prun silbatic, indicd faptul ca Prunus domestica, probabil, crestea si in zona
centrala a Europei.

Prunul este un arbore fructifer din familia rozaceelor. Fructele sale carnoase, de culoare albastru
inchis sau gélbui, isi gdsesc multiple intrebuintéri in industria alimentara, pentru conserve sau gemuri, fiind
consumate si In stare proaspata. Dar cea mai cunoscutd utilizare este pentru fabricarea rachiului, uneori
fiind si depozitat in butoaie fabricate din lemnul acestuia. Fructele sale imature sunt uneori intrebuintate in
combinatie cu muraturi. Creste in zone de inaltd fertilitate, preferabil deluroase. Soiurile sale cele mai
rezistente sunt: Cioresti, Corcodane, Vinete si Grase (denumiri soiuri regionale).

Printre zonele bogate in pruni se numéra zona judetului Caras-Severin, mai exact in zona de nord
a judetului, in satul Duleu, unde existd o culturd bogati in pruni, veche de zeci de ani. In anul 2000 s-a
realizat o productie de 345.000 tone de prune. Prunul continua sa aiba o pondere exagerata (cca. 50%) in
livezile romanesti. Romania ocupd primul loc din Uniunea Europeand la suprafetele cultivate cu pruni.

Din suprafatd pomicola de 77.883 ha, prunul ocupa 34.899 ha. in orasul Vilenii de Munte exista
Muzeul prunului.

2. Caracteristicile de calitate ale compotului de prune

2.1 Caracteristicile senzoriale ale compotului de prune tabelul 1.7.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspect - prune complet acoperite cu sirop, nedestramate, neatacate de pasari,

insecte etc. in aceelasi recipient trebuie si existe fructe de aceeasi
varietate, de acelasi grad de coacere, de dimensiuni apropiate, fara codite,
frunze etc.

- nu se admit pete de putregai, de mucegai sau semne de lovire

- prunele pot fi cu sau fara samburi.

- recipientul este ermetic inchis, curat, etichetat, marcat, capacul nu
prezintd urme de rugind

- siropul este limpede sau slab opalescent, se admit particule fine de fruct
in suspensie
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Culoare - culoarea este violet-albastra caracteristica varietatii si omogena in
acelasi recipient

- se admit fructe cu pistrui sau culoare neomogena in proportie de maxim
20% din continutul total de fructe dintr-un recipient

Consistenta - prune potrivit de tari, nesfaramate, se admit fructe fierte prea mult, dar
nedestramate in proportie de maxim 20% din continutul total de fructe
dintr-un recipient

Gust si miros - gust dulce acrisor, caracteristic prunelor fierte, fara gust si miros strain
(acru, mucegait, fermentat)

3. Importanta nutritionala

Desi au un continut moderat de glucide, prunele proaspete prezintd proprietati de reglare a glicemiei si
previn aparitia diabetului prin stimularea metabolismului glucid. Prunele contin si vitamina A, iar un singur
fruct contine 8% din aportul zilnic de vitamina, despre care este recunoscut faptul ca promoveaza refacerea
si cresterea oaselor.

O prund de dimensiuni medii contine 113 mg de potasiu, mineral ce tine sub control tensiunea arteriala si
reduce riscul accidentelor vasculare cerebrale. Daca acest lucru nu v-a convins, pigmentul rosiatic-albastrui
al prunelor, numit antocianind, poate ajuta la prevenirea diverselor tipuri de cancer.

Prunele sunt unele dintre cele mai iubite fructe de catre romani. Cu atdt mai bine deoarece
adaugarea de prune in dieta alaturi de un stil de viata sanatos, ne pot scuti de multe neplaceri legate de
sandtate. Ele contin antocianine, antioxidanti puternici, care reduc riscul aparitiei bolilor de inima.
Cercetatorii de la Universitatea din Michigan au demonstrat ca o dietd bogata in cirese si prune reduce
nivelurile crescute ale colesterolului si trigliceridelor din organism. Institutul pentru Sanatate Publica si
Protectia Mediului din Olanda a demarat in 1985 un studiu privind imbunatatirea sanatatii prin diete.

Distributia nutrientilor la prune tabelul 1.7.2
Aliment (100 g) Kilocalorii  |Proteine Lipide Glucide Apa %
Prune 63 1,10 0,20 16 19
Valoarea nutritionala tabelul 1.7.3

Vitamine Valori

Vitamina Bi— Tiamina 0 mg

Vitamina B2 — Riboflavina 0mg

Vitamina B3 0,16 mg

Vitamina Bs - Acid Pantotenic 0,20 mg

Vitamina Bs — Piridoxina 0,02¢g

Vitamina Bs — Colina 6,10mg

Vitamina Bo - Acid folic 4,00mcg

Betaina Omg

4. Concluzii si recomandari

Folosite incd din cele mai vechi timpuri ca remediu natural, prunele nu inceteaza a-si demonstra si acum
virtutile. Se recomanda consumul prunelor, atat in stare proaspatd cat si prelucrate, tuturor persoanelor,
indiferent de varsta, datorita protietatilor terapeutice ce le au:

- Regleaza tranzitul intestinal; - Imbunititesc functionarea ficatului si a pancreasului; - Amelioreazi
durerile reumatice; - Elimina toxinele din organism; - Ajuta la tratarea anemiei, datoritd aportului crescut
de vitamine; - Cresc imunitatea organismului; - Combat afectiunile renale si biliare; - Amelioreaza starile
febrile; Normalizeaza pofta de mancare; - Previn formarea hemoroizilor; - Diminueaza inflamatiile;
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Au proprietati energizante datorita continutului de zaharuri, reusind s stimuleze sistemul muscular
si pe cel nervos. In cosmeticd, prunele sunt folosite sub forma de masti cu proprietiti astringente, pentru
detoxifiere in cazul tenului gras, cu porii deschisi.

Beneficiile compotului din prune. Desi prin fierbere o mare parte dintre proprietati dispar, compotul este
indicat in cazul hemoroizilor, al afectiunilor digestive si are efect laxativ. Diabetul se caracterizeaza prin
tulburari ale metabolismului glucozei si variatiile acesteia in sange.
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1. Istoricul compotului de avocado

Avocado este un fruct cu mare valoare nutritiva, chiar daca aroma sa lasé in opinia unora de dorit. Taiat in
jumatati, se obtine un fel de barchete, ce pot fi umplute cu diverse delicatese (fructe de mare, paste picante
etc).

De asemenea, constituie un ingredient optional in prepararea salatelor de fructe. Avocado este o
sursa buna de antioxidanti si poate fi folosit in tratarea bolilor de piele si de citre persoanele cu probleme
digestive si circulatorii.

Cat priveste valoarea nutritiva, punctele sale forte sunt:

- Avocado poseda cel mai crescut numar de calorii din lumea fructelor, circa 167 calorii/100 g;

- Avocado este sdrac in colesterol si sodiu fiind util in controlul greutatii corporale;

- In 100 g de fruct proaspit exista 17 g de carbohidrati;

- In 100 g de fruct proaspat exista 17,5 g de grasimi. Chiar dacd multe persoane se feresc sa minace avocado
din cauza continutului crescut de grasimi, cercetatorii au afirmat ca grasimile mono-saturate din avocado
reduc mai degraba colesterolul.

- Vitamina C — 5.78 mg, Cupru — 0.20 mg, vitamina K-14,6 mg;

- Procentele mari de vitamina C, gama vitaminelor B, carotenul si vitamina E din compozitia acestui fruct
exotic au efecte benefice asupra organismului;

Fructele de avocado sunt o sursd excelenta de carotenoizi. Desi carotenoizii sunt asociati numai cu
produsele rosii sau portocalii, fructele de avocado sunt, de asemenea, o sursa excelentd de fitonutrienti.(1)
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2. Caracteristicile de calitate ale compotului de avocado
2.1. Caracteristicile senzoriale ale compotului de avocado tabelul 1.8.1

Caracteristici senzoriale

Conditii de admisibilitate

Aspect

- pulpa de avocado complet acoperita cu sirop, nedestramata

- avocado nu poate fi cu samburi.

- recipientul este ermetic inchis, curat, etichetat, marcat, capacul nu prezinta
urme de rugind

- siropul este limpede sau slab opalescent, se admit particule fine de fruct in
suspensie

Culoare - culoarea este verde gilbuie caracteristica varietdtii si omogena in acelasi
recipient

Consistenta - potrivit de tare, nesfardmate, se admit fructe fierte prea mult, nedestramate
in proportie de maxim 20% din continutul total de fructe dintr-un recipient

Gust si miros - gust dulce acrisor, caracteristic, fara gust si miros strdin (acru, mucegait,

fermentat)

3. Importanta nutritionala

Avocado (Americana Persea) - Valori nutritive per 100 g tabelul 1.8.2
Principiu activ Valoare nutrient Procent DZR (doza zilnica recomandati)

Energie 160 Kcal 8%
Carbohidrati 8.53¢g 6,5%
Proteine 2049 3,5%
Grasime totala 14.66 g 48%
Colesterol 0 mg 0%
Fibre alimentare 6,79 18%
Vitamine
Acid folic 81 micrograme 20%
Niacina (B3) 1.738 mg 13%
Acid pantotenic (Bs) 1.389 mg 28%
Piridoxina (Be) 0.257 mg 20%
Riboflavina (B2) 0.130 mg 10%
Tiamina (B1) 0.067 mg 5.5%
Vitamina C 10 mg 17%
Vitamina A 146 Ul 5%
Vitamina E 2.07 mg 14%
Vitamina K 21 micrograme 17,5%
Electroliti
Sodiu 7 mg 0,5%
Potasiu 485 mg 10%
Substante minerale
Calciu 12 mg 1%
Cupru 0.190 mg 21%
Fier 0.55 mg 7%
Magneziu 29 mg 7%
Mangan 0.142 mg 6%
Fosfor 52 mg 7%
Fitonutrienti
Caroten-a 24 micrograme —
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Caroten-SS 62 micrograme —
Criptoxantind-SS 28 micrograme -
Luteina-zeaxantind 271 micrograme —
Caroten-a 24 micrograme —

Sursa: USDA — baza de date nationala pentru nutrienti din SUA

Un fruct de avocado contine in jur de 22,5¢g de grasimi, dintre care douad treimi sunt mononesaturate.
O calitate importantd a fructelor de avocado este ca acestea contin foarte putind fructoza (asociatd cu
predispozitia spre Ingrasare) si circa 20 de nutrienti esentiali, precum fibrele, potasiul (intr-o cantitate dubla
comparativ cu bananele), vitamina E, complexul de vitamine B si acidul folic.(1)

In contextul numarului mare de substante care promoveazi starea de sinitate a organismului, este
lesne de inteles de ce fructele de avocado au atdtea beneficii, odata ce sunt introduse in alimentatie:
- au proprietati antioxidante puternice, contribuind la prevenirea declantarii diverselor tipuri de cancer;
- au capacitatea de a proteja ficatul impotriva cirozei si hepatitei virale, potrivit cercetatorilor japonezi,
coordonati 1n cadrul unui studiu de catre profesorul Hirokazu Kawagishi;(2)
- contin anumiti compusi care inhiba si distrug celulele cancerului oral;
- ajutd la cresterea nivelului de colesterol bun in organism (HDL) si la reducerea celui rdu (LDL), precum
si la diminuarea numarului de trigliceride in sange;
- mentin sandtatea sistemului cardiovascular, prin continutul in vitamina Bé si acid folic, doua substante
care regleaza nivelul homocisteinei;
- intrucat contin vitamina E, glutation si grasimi mononesaturate, fructele de avocado protejeaza inima si
sustin activitatea cardiaca;
- regleaza hipertensiunea arteriald, prin continutul bogat de potasiu;
- protejeaza celulele sanatoase ale organismului de actiunea radicalilor liberi, prin fitonutrientii furnizati
(polifenoli si flavonoizi), deci scad riscul dezvoltarii bolilor inflamatorii si degenerative;
- imbunatatesc vederea, cu ajutorul luteinei ce previne si stopeazd degenerarea maculard asociata cu
inaintarea in varsta si cataracta;
- regleaza nivelul de glicemie si controleaza diabetul, reducand rezistenta la insulind a organismului, prin
grasimile sdndtoase si fibrele solubile continute;
- previn malformatiile congenitale (precum defectele de tub neural sau spina difida), gratie acidului folic
furnizat din plin organismului, 250 g de avocado pe zi asigura femeilor insarcinate 23% din doza de acid
folic recomandata zilnic;
- reduc riscul de accident vascular cerebral, tot prin continutul de acid folic. Studiile au demonstrat ca
aceasta substanta s-a dovedit utild n prevenirea comotiilor cerebrale;
- previn cancerul de prostata si de san, intrucat sunt bogate in acid oleic, un compus care inhiba dezvoltarea
tumorilor maligne la nivelul celor doud organe;
- intarzie procesul de Imbatranire a organismului, prin antioxidantii din compozitie (in special glutationul),
care intaresc sistemul imunitar, protejeaza celulele si echilibreaza functiile sistemului nervos;
- combat halena, curatand sistemul intestinal si regland cantitatea de toxine din organism inlaturand
fenomenul de gura uscata;
- sporesc capacitatea corpului de a absorbi nutrienti importanti pentru vedere si sdndtatea pielii, in special
carotenoizi (betacarotenul si licopenul);
- trateaza diverse afectiuni dermatologice (psoriazisul in special), prin efectul semnificativ de hidratare a
pielii;
- infrumuseteaza pielea si parul, conferindu-le stralucire si vitalitate. De aceea fructele de avocado sunt
folosite si Tn multe masti cosmetice;
- ajutd persoanele subponderale sa creascad in greutate in mod sanatos si armonios (100 de g de avocado
contin 200 de calorii), ajutand la dezvoltarea tesutului muscular si nu a tesutului adipos (asa cum se intdmpla
prin consumul de grasimi saturate si zaharuri);
- mentin sandtatea sistemului digestiv, prin continutul de fibre insolubile (75%) si solubile (25%); fibrele
insolubile curata colonul si previn constipatia si cancerul colorectal, pe cand cele solubile regleaza apetitul
(prelungind senzatia de satietate mai mult decat alte alimente);
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- cresc densitatea osoasd, prin continutul bogat in vitamina K (asadar, previn osteoporoza si ajutd la
dezvoltarea sistemului osos al copiilor in conditii optime);

- accelereaza metabolismul, datoritd complexului de vitamine B;

- previn pierderea memoriei si accelerarea bolilor mentale 1n cazul pacientilor diagnosticati cu Alzheimer,
deoarece sunt o sursa bogati de vitamina E, substanta care neutralizeaza radicalii liberi ce distrug celulele
creierului si care stimuleaza procesul de alcatuire a proteinelor.

4. Concluzii si recomandari

Datoritd continutului de acid oleic, grasime mono-saturatd prezentd si in uleiul de masline,
consumat frecvent, fructul de avocado va ajutd semnificativ la scaderea nivelului de colesterol LDL, care
se depune pe peretii vaselor de siange si la cresterea nivelului de colesterol HDL.(...)
De asemenea, s-a demonstrat ca acidul oleic din fructul de avocado previne cancerul de prostata si de san.
Fiind o sursd importantd de potasiu, va ajuta la reglarea presiunii arteriale, prevenind hipertensiunea,
precum si bolile de inima. Este recomandat de medici pentru mentinerea sanatatii inimii.
Studiile efectuate de cercteatori au dovedit ca un consum frecvent de avocado poate preveni accidentul
vascular cerebral.
Luteina si betacarotenul din compozitie previn problemele de vedere, precum cataracta sau degenerarea
musculara legata de varsta.
Adaugat in salate, fructul de avocado va ajuta organismul in absorbtia carotenoidelor din celelalte legume.
Este recomandat in dietele de slabit si in regimurile vegetariene, pentru aportul considerabil de grasimi,
proteine, fibre si antioxidanti. De asemenea, va preveni carentele de vitamine si minerale.
Cosmetica. Fructul de avocado este foarte cunoscut pentru beneficiile sale pentru piele, fiind utilizat in
diverse preparate cosmetice. Componentele sale speciale aduc un aport considerabil pentru sanatatea pielii.
Este folosit cel mai frecvent sub forma de ulei, extras din samburele fructului. Uleiul de avocado are efect
puternic emolient, intrdnd foarte repede in piele. Protejeaza astfel pielea de uscare, dar are si proprietati
cicatrizante si antibacteriene, fiind folosit ca baza pentru tratatementele impotriva acneei sau dermatitei.
Se poate prepara ca masca, uleiurile esentiale si vitamina B din fructul de avocado hranind si hidratand
pielea.
Recomandari
Ca si bananele, avocado este un fruct care se coace dupa ce este cules. De aceea, la depozitare se gisesc
mai mult crude. Un fruct de avocado copt este putin moale la atingere si nu trebuie sd prezinte zgarieturi
sau pete. Daca il cumperi crud, acesta nu trebuie tinut in frigider. Se va tine la temperatura camerei, de
preferinta intr-un cos de fructe sau o punga de hartie si se va coace 1n cateva zile, coaja sa capatand o nuanta
mai Inchisi de verde. Dupda ce s-a copt, poate fi pastrat in frigider timp de o sdptaméana.
Pentru a-l desface, cel mai usor este sa tai cu cutitul, pe verticala, in jurul sdmburelui; rasucind cele doua
jumatati, se vor desprinde foarte usor de sambure. Apoi, se poate scoate miezul din coaja cu o ajutorul unei
linguri.
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1. Istoricul compotului de portocale

In urma diverselor studii dedicate efectelor pozitive ale acestor fructe, a reiesit o serie intreagi de
beneficii de care se bucura persoanele care le consuma in mod frecvent.
Portocalele sunt bogate in limonoizi citrici, substante care luptd Impotriva mai multor tipuri de cancer,
printre care se numara melanomul, cancerul pulmonar, cancerul mamar, cancerul stomacal si cel de colon.
Sucul portocalelor reduce riscul formarii calculilor renali si al instalarii bolilor de rinichi.
Doua studii de specialitate japoneze au demonstrat cd persoanele care beau In mod regulat cantitati
moderate de suc de portocale isi reduc substantial riscul de cancer hepatic, datorita aportului bogat de
carotenoizi.
Intrucat sunt bogate in fibre solubile, portocalele ajuta si la reducerea nivelului total de colesterol.
Potasiul, un mineral electrolit care se regéseste in portocale, contribuie la mentinerea functiei cardiace in
parametri optimi. Cand nivelul potasiului scade, se instaleaza aritmiile.
Vitamina C este esentiald pentru sistemul imuniar, fortificandu-1 si reducand nivelul inflamatiilor in
organism. in plus, studiile arati ca abundenta de polifenoli din portocale protejeaza impotriva infectiilor
virale.
Carotenoizii din portocale, compusi ai vitaminei A, sunt aliatii vederii sandtoase si previn instalarea
degenerarii maculare la varste inaintate.(DMLY — o afectiune tot mai frecventa astazi, care se instaleaza de
timpuriu la populatia din categoria de varsta a IlI-a.
Tot portocalele regleaza presiunea arteriala (cu ajutorul flavonoidului numit hesperidina si a magneziului)
si mentin sanatatea si frumusetea pielii, prin aportul generos de antioxidanti.

2. Caracteristicile de calitate ale compotului de portocale

2.1. Caracteristicile senzoriale ale compotului de portocale tabelul 1.9.1
Caracteristici organoleptice Conditii de admisibilitate
Aspect recipient - recipientul este curat, etichetat, marcat, ermetic inchis, cu capacul
nebombat, neruginit, neinegrit
Aspect fructe - mandarinele sunt de aceeasi dimensiune, de aceeasi varietate, sunt

intregi, nedestrdmate, nevatamate, fard pete de mucegai sau semne de
lovire; portocalele sunt sub forma de felii.
- siropul este limpede si acopera intrega suprafata a produsului, prezinta

Aspect sirop mici particule fine de fruct In suspensie

Culoare - culoarea portocalelor este portocalie specifica gradului de coacere,
este uniforma in acelasi recipient iar lichidul de acoperire este uniform

Consistenta - fructele sunt potrivit de tari, nesfardmate si bine insiropate

Gust si miros - placut, caracteristic portocalelor, gust dulce acrisor, fara miros strain

3. Importanta nutritionala
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Portocalul este un arbore fructifer din genul Citrus, care face parte din familia Rutaceae. Este vorba
despre un arbore de marime mijlocie, dar in conditii optime poate ajunge la 13 m inaltime, are coroana
mare, rotunda sau piramidald, cu frunze ovale de 7-10 cm cu margine dreapta si ramuri care uneori au spini
mari de 10 cm.

Portocala este cel mai raspandit fruct dintre citrice. Este un fruct hranitor si delicios. Existd mai
multe tipuri de portocale. Ele cresc intr-un pom cu frunze de un verde inchis si flori parfumate.

Portocala este o sursa bogata in vitamine, cum ar fi vitaminele A, B, C, in calciu si de aceea este
un fruct foarte bun pentru sanatate. Fata de alte fructe, portocala este un fruct superior in ceea ce priveste
cantitatea de calciu. De asemenea, aceasta contine sodiu, potasiu, magneziu, cupru, sulf si clor. lar florile
parfumate de portocal se folosesc in industria de Infrumusetare la fabricarea parfumurilor.

Continutul de nutrienti tabelul 1.9.2
Portocale Valorile pentru 100 g de fruct

Apa 87.6%
Proteine 0.9%
Grasimi 0.2%
Minerale 0.3%
Fibre 0.3%
Carbohidrati 11,3%
Calciu 50 mg
Fosfor 23 mg
Fier 0.4 mg
Vitamina C 50 mg

Continutul de saruri minerale la portocale

tabelul 1.9.3

Saruri minerale | Portocale (100 g parte comestibila)
Na 4 mg
K 200 mg
Ca 50 mg
Mg 13 mg
Fe 0,4 mg
Cu 0,08 mg
P 23 mg
Cl 4 mg

Continutul de vitamine la 100 g portocale

tabelul 1.9.4
Vitamine Portocale (100g parte comestibili)

Pro A 0,25 mg
B. 0,07 mg
B, 0,04 mg
PP 0,3 mg
C 50 mg

4. Concluzii si recomandari
Portocala este unul dintre cele mai bune cadouri ale naturii. Este cel mai raspandit fruct dintre citrice.

Prin prelucrarea materiei prime necesard pentru obtinerea compotului de portocale, se observa ca
in urma operatiilor premergatoare (sortare, indepartare coaja, curatire, umplere etc.) realizarii produsului
finit, pierderile inregistrate pe fiecare operatie in parte sunt reduse, astfel ca de la o cantitate de 3000 kg
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portocale care intrd in procesul tehnologic de prelucrare se pierde cca. 250 kg de materie prima la care se
adauga siropul de zahar, realizandu-se aproximativ 5 502,48 borcane compot de portocale.

Portocalele au un continut variat de saruri minerale, iar In cantitatea cea mai redusa se afla cupru,
100 g de portocala comestibild continand, doar 0,0004 g. Potasiul se afld in proportia cea mai mare, urmat
apoi de calciu si fosfor, 100 g de portocale contindnd 1 g K, 0,25 g Ca si respectiv 0,115 g P.

In acelasi timp, portocalele sunt bogate in vitamine cum ar fi: ProA, complexul B, vitamina C etc.
In cea mai mare parte portocalele contin vitamina C, in proportie 0,25 g , iar vitamina B; este in proportie
de 0,0003 g /100 g portocale comestibile.

Bibliografie

1.https://www.ica-rd.ro/analiza-microbiologie
2.http://dieta.romedic.ro/aliment/compot
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.10.COMPOTUL DE CAPSUNI
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4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul compotului de capsuni

Céapsunile au un continut scazut de calorii, si anume numai 32 kcal la fiecare 100 g, Insa sunt foarte
bogate in fitonutrienti, minerale si vitamine care sunt esentiale pentru o sdndtate optimd. Au cantitati
semnificative de flavonoizi fenolici numiti antociani si acid elagic.

Capsunile sunt o sursa excelenta de vitamina C care este un puternic antioxidant natural furnizand
58.8 mg la 100 g sau aproximativ 73% din DZR. Consumul de fructe bogate in vitamina C ajutd organismul
sd lupte Impotriva agentilor infectiosi, avand efect antiinflamator si ajuta la eliminarea radicalilor liberi.

Fructul este bogat in vitamine din complexul B. Céapsunile contin cantitati importante de vitamina
Bs, niacind, riboflavina, acid pantotenic si acid folic. Aceste vitamine ajutd corpul sa metabolizeze
carbohidratii, proteinele si grasimile.

Contin vitamina A, vitamina E, flavonoizi antioxidanti, cum ar fi luteina, zeaxantina si beta-caroten
in cantitati mici.
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2. Caracteristicile de calitate ale compotului de capsuni
2.1. Caracteristicile senzoriale ale compotului de capsuni

Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspect recipient - recipientul este curat, etichetat, marcat, ermetic inchis, cu capacul
nebombat, neruginit, neinegrit
- capsunile sunt de aceeasi dimensiune, de aceeasi varietate, sunt intregi,
nedestramate, nevatamate, fara pete de mucegai sau semne de lovire;
- siropul este limpede si acopera intrega suprafata a produsului, prezinta
Aspect sirop mici particule fine de fruct in suspensie
Culoare - culoarea cédpsunilor este rosie specificd gradului de coacere, este
uniforma in acelasi recipient, iar lichidul de acoperire este uniform
- fructele sunt potrivit de tari, nesfaramate si bine Insiropate
- placut, caracteristic, gust dulce acrisor, fara miros strain

tabelul 1.10.1

Aspect fructe

Consistenta
Gust si miros

3. Importanta nutritionala

Fiind bogate in vitamine din complexul B si in mangan, care au un rol important in functionarea
normald a sistemului nervos, capsunile sunt indicate in astenii si pentru prevenirea insomniilor.

Intrucat contin mult fier si cupru se folosesc in tratamentul anemiilor. Avand efect tonic,
remineralizant, se recomanda in tuberculoza.

Ele au si rol de regulator hepatic (contin vitamina K, care este esentiala pentru functionarea normala
a ficatului, fiind un factor de longevitate). De aceea se folosesc in cazuri de insuficientd hepatica si litiaza
biliara. Datoritd continutului in vitamina PP, care este vasodilatatoare, capsunile au rol hipotensor; ca atare,
ele se folosesc in tratamentul hipertensiunii arteriale.

Continand vitamina E (hipoglicemianta) si putine zaharuri, pot fi consumate de diabetici. Pentru
nediabetici se recomanda doze de 250-500 g pe zi. Continand acid citric si fragarol (un alcool triterpenic)
au actiune bactericida.

Valorile nutritive pentru 100 g de compot de cipsuni tabelul 1.10.2
Principiu activ Valoare nutrient Procent DZR (doza zilnici recomandati)
Valoare energetica 32 Kcal 1,5%
Carbohidrati 7,79 6%
Proteine 0.67¢g 0,1%
Grasime totala 0,30¢g 1%
Colesterol 0mg 0%
Fibre alimentare 204 5%
Vitamine
Acid folic 24 micrograme 6%
Niacina (B3) 0.386 mg 2,5%
Acid pantotenic (Bs) 0,125 mg 2,5%
Piridoxina (Bs) 0.047 mg 3,5%
Riboflavina (B2) 0,022 mg 2%
Tiamina (B1) 0mg 0%
Vitamina C 58.8 mg 98%
Vitamina A 12 Ul 0,5%
Vitamina E 0.29 mg 2%
Vitamina K 2.2 ¢ 2%
Electroliti
Sodiu 1mg 0%
Potasiu 153 mg 3%

Substante minerale
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Calciu 16 mg 1,6%
Fosfor 0 mg 0%
Fier 0.41 mg 5%
Magneziu 13 mg 3%
Mangan 0.386 mg 17%
Zinc 0,14 mg 1%
Fitonutrienti

Beta-caroten 7 micrograme —
Alfa-caroten — —
Beta-cripto-xantin 0 mcg —
Luteina-zeaxantina 26 micrograme -
Licopen 0 mcg —

Capsunile sunt contraindicate persoanelor alergice, carora le pot produce intoxicatii. Cei mai
predispusi sunt copiii, de aceea este recomandat ca acestora sa le fie date cantitati mici. Contin oxalati,
substante care in cantitati mari, duc la formarea pietrelor la rinichi si la vezica biliard. Prin urmare,
persoanele care sunt predispuse la aceasta afectiune trebuie sd consume cu masura aceste fructe.

4. Concluzii si recomandari

Compotul este un produs alimentar obtinut prin tratarea termica a fructelor in sirop de zahar,
ambalate 1n recipiente inchise ermetic, siropul de zahar avand rolul de a favoriza atat sterilizarea, cét si de
a Tmbunatati calitatea compotului.

In general se recomandi ca fructele si se consume in stare proaspiti, pentru a pastra valoarea
nutritiva, dar ele sunt folosite si ca materie prima la obtinerea unui variat sortiment de produse cum ar fi:
compoturi, gemuri, dulceturi, sucuri, siropuri, etc.

Prin aportul caloric redus (aprox. 30 kcal/ 100 g de capsuni) capsunile se regasesc adeseori in cadrul
dietelor de tip cure de slabire, a dietelor detoxifiante sau pur si simplu ca baza a unui stil de viata sanatos.

Din punct de vedere nutritional, caloriile din capsuni provin aproape exclusiv din glucide (fructoza
si fibre), fara aport de proteine sau grasimi §i cu aport in special de vitamina A, vitamina C, vitamina E,
vitamina K, potasiu si acid folic. Nu aduc aport de grasimi sau colesterol in dieta in care apar.

Continutul in antioxidanti al cdpsunilor (vit E, vit C, polifenoli) ajutd organismul in lupta Impotriva
imbatranirii §i a proceselor generatoare de radicali liberi sau al celor degenerative de tip canceros (cancer
de san, colon, esofagian).

Consumul regulat de capsuni regleaza nivelul glicemiei in organism prin scaderea variatiilor de
absorbtie a zaharului in sange.

Bibliografie

1.https://www.ica-rd.ro/analiza-microbiologie
2.http://dieta.romedic.ro/aliment/compot
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SUCURI SI NECTARURI
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II.1.NECTARUL DE MERISOR
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1. Istoricul nectarului de merisoare

Denumirea  stiintificia  merisorului  este Vaccinium  vitis-idaea  (merisorul  de
munte). Merisorul, este cultivat foarte mult in SUA si in Canada. Aici produsele obtinute din merisor sunt
foarte populare in special sucul de merisor, merisorul uscat si indulcit sau diverse dulceturi si gemuri.

Doar 5% din productia de merisor este consumata crudad. La noi in tara, merisorul creste In zonele
muntoase la altitudini destul de mari (peste 1300 m), fiind un arbust mic, de pana la 30 cm, foarte rezistent
la conditii vitrege (temperturi scazute, soluri acide). Fructele de merisor mai sunt denumite si afine rosii.

Locuitorii din zonele bogate in afine rosii isi tratau inca din vechime o serie de boli, in special cele
ale tractului urinar, consuménd aceste fructe. In timp, beneficiile afinelor rosii au fost studiate mai
amanuntit. Chiar daca primele rezultate ale cercetarilor au confirmat proprietatile antiinfectioase, remarcate
cu sute de ani in urma de catre populatiile locale din satele Muntilor Apuseni.

Inca din cele mai vechi timpuri, merisoarele au fost renumite pentru proprietitile miraculoase de
vindecare, astfel ca n prezent beneficiile lor asupra sanatatii sunt tot mai recunoscute, milioane de oameni
incluzandu-le in alimentatia lor.

Nectarul de merisoare este recunoscut pentru ca ajuta in cazul infectiilor urinare. Doar un pahar de

nectar de merisoare zilnic ajutd la reducerea riscului de infectii urinare si cistite. Acizii organici din
merisoare ,,dizolva* depozitele de grasime din corp. Previne ulcerul, intareste oasele si dintii, previne
formarea pietrelor la rinichi si ajuta la vindecarea racelilor deoarece lupta impotriva infectiilor din
organism.
Nectarul este un lichid bogat in zahar care este produs de catre plante. Acesta este produs de glandele
nectarifere aflate in flori, atunci cand planta atrage animalele polenizatoare, sau de glandele nectarifere
extraflorale care ofera o sursa de nutrienti pentru animalele mutualiste, care, la randul lor, ofera protectie
plantelor contra ierbivorelor.
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2. Caracteristicile de calitate ale nectarului de merisoare

2.1. Caracteristicile senzoriale ale nectarului de merisoare tabelul 11.1.1
Caracteristici organoleptice Conditii de admisibilitate
Natura siropului - nectar de merigoare, numai dintr-un singur fel de suc
Aspect - lichid siropos, uniform, fard consistenta gelatinoasd, cu usoare
particule de fruct in suspensie
Culoarea - rosie specifica fructelor utilizate (merigoare)
Miros - placut, fara miros strain
Gust - placut, dulce-acrisor, specific merisoarelor
Corpuri striine lipsa

3. Importanta nutritionala
Valoare nutritiva pentru nectar de merisoare

tabelul 11.1.2
Indici Valori per 100 g
Grasimi 0549
Acizi grasi saturati 01g
Glucide 9449
Zaharuri 9,3¢
Proteine 054
Fibre O0g
Sare 0,01g
Valoare energetica 162kJ/38Kcal

4. Concluzii si recomandari

Nectarul de merisoare este o combinatie sinatoasa de nutrienti: vitamina C, vitamina A si betacaroten, fibre,
calciu, potasiu, fosfor, mangan si sodiu.

Oricum ar fi consumat, sub forma de nectar sau de tablete, merisorul si-a dovedit eficienta In asigurarea
unui tract urinar sanatos, iar experimentele ralizate de cercetatori sunt o dovada n acest sens.

Unul dintre studii s-a concentrat pe monitorizarea femeilor care aveau istoric medical de infectii urinare
cauzate de bacteria Escherichia coli. Odata ce bacteria Escherichia Coli se instaleaza pe peretele tractului
urinar, administrarea merigorului este inutila.

Din cauza aciditatii lui, merisorul poate fi destul de dificil de administrat la unele persoane. Mai mult de
jumatate din persoanele care au participat la diverse experimente au manifestat unele dintre urmatoarele
efecte secundare: - reflux gastro-esofagian; - deranj la stomac; - greatd; - diaree.

Pe langa efectele benefice pe care le are sucul de merisor pentru sanatate, exista si o serie de efecte care pot
dauna organismului. Sucul din merisor este bogat in niste saruri numite oxalati. In momentul in care se
consuma sucul, oxalatii se cristalizeaza si formeaza pietricele mici si dure la rinichi. Persoanele cu risc de
manifestare a acestui efect sunt cele care sunt deja predispuse sau au deja probleme cu pietrele la rinichi.

Bibliografie

1. Radu S. 2012 — C.Ir.pr. — Tehnici de conservare a alimentelor, Editura PIM, Iasi.

2. http://www.sfatulmedicului.ro/Infectii-urinare/efectele-merisorului-in-prevenirea-si-tratarea-infectiilor-
urinare-la-fe_9747

3. http://www.uaic.ro/wp-content/uploads/2016/02/Solicitare-pret-Sucuri.pdf
4.https://conspecte.com/Merceologia-marfurilor-alimentare/caracteristicile-calitatii-produselor-
alimentare.html
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II.2.NECTARUL DE PIERSICI
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3. Importanta nutritionala
4. Concluzii si recomandari
Bibliografie

1. Istoricul nectarului de

piersici

Piersicile au o multime de vitamine si minerale care ajutd la mentinerea echilibrului nervos,
energizeaza, hidrateaza organismul si intdresc imunitatea, regleaza functiile hepatice si intestinale.
Nectarele sunt sucuri cu pulpa care se obtin prin omogenizarea cremelor din fructe prin adaos de
sirop de zahar si, In unele situatii, cu adaos de acid ascorbic, citric sau tartric. Sucurile cu pulpa au capatat
o larga raspandire in ultimul timp datoritd faptului ca pastreaza integral valoarea alimentara a fructelor,
gustul si aroma. Dintre sucurile cu pulpa cele mai cunoscute sunt nectarele de fructe.
Principala caracteristica a nectarurilor, spre deosebire de sucuri, este continutul apreciabil in suspensii

(particule) din pulpa fructulu

2. Caractesisticile de calitate ale nectarului de piersici
2.1. Caracteristicile senzoriale ale nectarului de piersici tabelul 11.2.1

Caracteristici senzoriale

Conditii de admisibilitate

Natura siropului

- nectar de piersici, numai dintr-un singur fel de suc

Aspect - lichid siropos, uniform, fara consistenta gelatinoasa, cu usoare particule de
fruct 1n suspensie

Culoarea - galbena portocalie specifica fructelor utilizate

Miros - placut, fard miros strdin

Gust - placut, dulce-acrisor, specific piersicilor

Corpuri striine

lipsa

3. Importanta nutritionala
Valori nutritionale ale piersicilor

tabelul 11.2.2
100 de grame de piersici | Cantitate
Calorii 39
Carbohidrati 9,54 ¢
Proteine 091g
Grasimi 0,25¢g
Fibre alimentare 159¢

Piersicile sunt recomandate in caz de anemie, constipatie, hipertensiune arteriald, gastrite, inflamatii ale
rinichilor, bronsite, astm, probleme cu digestia, pietre ale rinichilor sau vezicii urinare.

Datoritd continutului de vitamina A, piersicile ajutd organismul sd lupte impotriva formarii
celulelor maligne in organe si glande cu tesut epitelial. Pentru ca aceste fructe sunt usor de digerat, curele
cu piersici sunt recomandate si oamenilor In varstd. Deoarece stimuleaza glandele digestive, piersicile au
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un usor efect laxativ si un puternic efect diuretic. Piersica este recunoscutd pentru proprietatile sale
antidmbatranire. In plus, piersicile contin caroten, antioxidanti si vitamina C si amelioreazi problemele
gingivale. De asemenea, piersicile, nectarinele si caisele contin vitamina E, singura sursa naturala (fara alte
grasimi) din aceastd vitamina. Ele au un continut ridicat de potasiu, mineralul care contribuie natural, in
metabolismul uman, la eliminarea toxinelor. Nutritionistii spun ca in 100 de grame de fruct se gasesc 200
miligrame de potasiu, dar si cantitati importante de fier, fosfor, calciu si magneziu.

In primul rand acestea contin o serie de vitamine foarte importante. Vitamina C, un puternic
antioxidant luptd impotriva radicalilor liberi, prevenind boli puternice precum cancerul. Organismul nostru
are nevoie de aceastd vitamind pentru a putea face fata stresului si activitatilor de zi cu zi. Provitamina A,
de asemenea continuta 1n piersici face ca acest fruct sa fie recomandat iTn mod deosebit persoanelor care iau
anticonceptionale pentru a preveni o eventuala deficientd. Alaturi de acestea mai sunt si vitaminele B3, Bs
si vitamina E, un puternic antioxidant.

Insa nu doar vitaminele fac ca acest fruct sa fie atat de recomandat. Acesta contine si foarte multe

minerale. De exemplu, fierul ajutd la combaterea anemiei in timp ce fosforul va ajuta la imbunatatirea
memoriei. Alaturi de acestea, piersicile mai contin si magneziu, zinc, iod, seleniu si potasiu.
Fibrele pe care piersicile le contin ajutd la eliminarea toxinelor din corp. Actionand ca un laxativ, acestea
previn infectiile, hemoroizii, constipatiile si nu in ultimul rand, cancerul de colon. In acelasi timp, aceste
fructe stimuleaza apetitul si secretiile sucurilor biliare si gastrice. Datorita acestor efecte este indicat sa le
consumati cu ceva timp nainte de masa si niciodatd imediat dupa masa. Este necesar putin timp pentru a
nu perturba digestia alimentelor principale pe care le veti consuma la masa.

Valoarea nutritionali a piersicilor tabelul 11.2.3
Valori nutritionale pentru 100 g piersici | Cantitate
Calorii (kcal) 39
Lipide totale 0,3¢
Lipide saturate 0g
Lipide polinesaturate 01g
Lipide mononesaturate 01g
Colesterol 0 mg
Sodiu 0mg
Potasiu 190 mg
Carbohidrati 10g
Fibre alimentare 15¢g
Zahar 8¢
Proteine 094¢
Calciu 6 mg
Fier 0,3mg
Magneziu 9mg

Continutul de vitamine tabelul 11.2.4
Vitamina A 326 1U
Vitamina C 6,6 mg
Vitamina D oIy
Vitamina Be 0,0000025 mg
Vitamina B12 0ug

Importanta substantelor nutritive

Vitamina B12, vitamina Bs, sunt toate elementare pentru metabolizarea carbohidratilor, a proteinelor si a
lipidelor. Fierul din piersici ajuta la o functionare normala a celulelor din sdnge. Carentele de fier provoaca
anemie, oboseald, sistem imunitar scdzut si capacitati de invatare diminuate. Piersicile sunt, de asemenea,
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o buna sursd de vitamina C, substantd care protejeaza organismul de efectele daunatoare ale radicalilor
liberi.

O parte din nutrientii din piersici, inclusiv vitamina C, sunt elementari in protejarea organismului Impotriva
cancerului. S-a dovedit ca un consum ridicat de vitamina C reduce riscul de aparitie a celor mai multe forme
de cancer: leucemie, limfom, pulmonar, colorectal, pancretic, mamar, de prostata, ovarian etc. Vitamina C
ofera cea mai eficienta protectie antioxidanta, ajutand organismul sa faca fata cu bine poluarii din mediu si
toxinelor la care suntem expusi. Stimuleaza sistemul imunitar i inhiba formarea substantelor ce pot cauza
cancer (de exemplu, nitrosaminele pe care organismul le produce cand digera carnuri procesate ce contin
nitrati).

Nutritionistii afirma ca piersicile furnizeaza o cantitate importanta de vitamina C si A, au un
continut ridicat In zahar si prezinta o serie de beneficii pentru sdnatate: efect diuretic, laxativ si detoxifiant,
sunt foarte usor asimilabile, sunt folositoare 1n afectiuni pulmonare, infectii respiratorii sau anemie.

Organismul uman are nevoie zilnic de o cantitate variabild de substante nutritive in functie de
varsta, sex, activitate profesionald depusa, particularitati fiziologice. Acest necesar zilnic de substante
nutritive se exprima ca necesar energetic, in kilojouli (kJ) sau in kilocalorii (kcal) si necesar in trofinele de
baza (glucide, lipide, substante proteice in grame, iar vitaminele A, D, Bs, Bz, C, PP, elemente minerale Ca,
Fe, P in miligrame). Pentru un produs alimentar, valoarea nutritiva, respectiv substantele nutritive pe care
le furnizeaza organismului uman, Intr-o proportiec mai mare §i mai usor asimilabila, constituie criteriu
major 1in aprecierea calitatii.

Determinarea valorii nutritive a unui produs alimentar presupune evidentierea raportului dintre
necesarul de substante nutritive zilnic si aportul n aceste substante furnizat de o unitate de produs (de obicei
100 g). Valoarea energeticad — exprimatd in kilocalorii sau in kilojouli/100g produs, este cea care
conditioneaza aspectul cantitativ al hranei, acoperirea necesarului energetic zilnic individual depinzand de
aceasta; este conferitd de trofinele calorigene: glucide, lipide, proteine.

4. Concluzii si recomandari

Problema principala ce apare la fabricarea nectarului este evitarea sedimentarii. Ca urmare, trebuie
sd se acorde o atentie deosebitd operatiei de omogenizare. Sucurile cu pulpd, chiar la un grad de maruntire
de 0,4, au tendinta de a sedimenta in timp, ceea ce inrautateste aspectul comercial. Pentru a se evita aceste
neajunsuri, este necesar sa se selecteze dimensiunile particulelor pana la 50-100 nm. Astfel se asigura
obtine un grad de maruntire, se folosesc mai multe tipuri de omogenizatoare, cele utilizate fiind cele cu
pistoane (cu plunger).

Pentru eliminarea aerului din produs se folosesc procedee termice (sub vid sau combinate). Cea
mai utilizatd metoda este metoda combinatd de dezaerare, prin care produsul este supus in acelasi timp
efectului termic si vacuumului.

Tendinta actuald in ceea ce priveste ambalarea nectarului este de a folosi materiale complexe
(sistem Tetra —Pack) pe principiul dozarii si conservarii aseptice a produselor.
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I1.3.SIROP DE KIWI

CUPRINS

1. Istoricul siropului de kiwi

2. Caractesisticile de calitate ale siropului de kiwi
2.1. Caractesisticile senzoriale ale siropului de kiwi
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul siropului de Kiwi

Maroniu, pufos si greu de observat, kiwi este original din China.

Cunoscut sub numele de ,,agrisa chinezeascd” sau Yang Tao (mura sau strugurele gastei), kiwi este
bogat in vitamine, minerale si antioxidanti, iar gustul sau este o combinatie dintre ananas, banana si capsuni.

Kiwi este un fruct de forma ovald, de pana la 125g, moale, zemos si are interiorul de culoarea
smaraldului. Acesta are numeroase beneficii pentru sdndtate, de la prevenirea astmului la protejarea
mutatiilor genetice ADN. Este o bogata sursa de vitamina C si asigurd aproape 103 procente din doza zilnica
recomandatd. Vitamina C este o vitamina solubild in apa, cu actiune eficientd Impotriva radicalilor liberi,
protejand astfel organismul de unele afectiuni, obezitate si astm. De asemenea, kiwi oferd 10% din doza
zilnicd recomandatd (DZR) de vitamina B9, un nutrient care ajutd la formarea celulelor rosii in sange.
Deficienta de acid folic in timpul sarcinii poate creste riscul aparitiei de spind bifidd si de malfolmatii
congenitale (defecte de tub neural) la fetus. La fel ca si celelalte fructe, kiwi este bogat in minerale, in
special in potasiu. Potasiul este esential in echilibrarea fluidelor din organism, la functionarea normala a
celulelor si a tesuturilor musculare si la raspunsurile regulate a stimulilor nervosi.

Asociatia Americana de Cardiologie recomanda alimentele bogate in potasiu pentru a contrabalansa
efectele negative ale sodiului 1n vasele sangvine si inima.
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2. Caractesisticile de calitate ale siropului de Kiwi

2.1. Caractesisticile senzoriale ale siropului de Kiwi tabelul 11.3.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Natura siropului - nectar de merisoare, numai dintr-un singur fel de suc
Aspect - lichid siropos, uniform, fara consistenta gelatinoasa, cu usoare particule
de fruct in suspensie
Culoarea - rosie specifica fructelor utilizate (merisoare)
Miros - placut, fara miros strdin
Gust - placut, dulce-acrigor, specific merisoarelor
Corpuri straine lipsa

3. Importanta nutritionala
Valoarea nutritionala a siropului de kiwi

tabelul 11.3.2

Principii nutritive / 100g

Proteine 0,11g
Glucide 214 ¢
Lipide 0,05¢g
Vitamina A - Retinol 0,87¢g
Vitamina C - Acid Ascorbic 0,92¢g
Vitamina E - Tocoferol 0,01g
Vitamina K 0,40¢g
Vitamina B3 - Vit.PP — Niacina 0,03¢g
Vitamina Bs - Acid Pantotenic 0,02g
Vitamina Bs - Piridoxina 001g
Vitamina Bs - Colind 0,79
Vitamina Bo - Acid folic 2549
Betaina 0,05¢g
Minerale / 100g

Calciu 0,349
Fier 0,03 g
Magneziu 0,17 g
Fosfor 0,349
Potasiu 31,29
Sodiu — Natriu 0,03¢g

4. Concluzii si recomandari

Are numeroase Intrebuintari curative care il recomanda pentru consumul zilnic, dar si pentru curele
de slabire. Contine mai multa vitamina C decat o portocald, deci te poti vitaminiza si In sezonul rece cu un
fruct delicios de kiwi. Este o sursa sigurd de vitamina E si, precum vitamina C, neutralizeaza actiunea
radicalilor liberi, cauza unor boli grave precum diabetul, cataracta sau artrita. Fructul delicios mai contine
fibre, un aliat de nddejde pentru prevenirea diabetului si cancerului la colon, pentru ca are rolul de a controla
zaharul din sange. Mai mult, normalizeaza valoarea colesterolului si are rol protector pentru cei care sufera
de afectiuni cardiovasculare. Fructele de kiwi mai contin potasiu, magneziu si cupru. Din acest motiv fructul
poate fi consumat de catre hipertensivi. Kiwi contine o gama larga de substante nutritive:
- luteina, o substanta care este apreciatd din ce in ce mai mult pentru eficacitatea ei in reducerea riscului de
aparitie a cancerului, a bolilor de inima si in prevenirea cataractei. Kiwi este considerat a fi, dupa porumb,
fructul cu cea mai bogata sursa de luteina.
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- kiwi contine toate tipurile de fibra care protejeaza impotriva bolilor de inima, a diabetului, cancerului, etc.
- cuprul este un mineral cu rol vital in procesul de crestere a copiilor pentru ca ajuta la Intérirea oaselor, la
dezvoltarea creierului si la construirea sistemului imunitar.

- kiwi contine mai mult potasiu decat bananele; potasiul ajuta la functionarea eficientd a inimii si are un rol
semnificant in controlul presiunii arteriale.

- alte minerale si substante: magneziu, fier, calciu, vitamina E, Bs, C, acid folic, magneziu, crom, potasiu.
Nu uitati cd semintele de kiwi sunt cele care incorporeaza toti nutrientii — proteine, vitamine, minerale.
Este recomandat si copiilor pentru ca favorizeaza dezvoltarea cerebrala si intarirea sistemului imunitar.
Specialistii mai recomanda fructul si pentru tratarea problemelor respiratorii. Consumat impreund cu
citricele, de doua ori pe zi, fructul de kiwi te scapa de raceala, gripa sau viroze respiratorii. O cura de 28 de
zile cu kiwi, consumate cate trei pe zi, are ca efect scaderea vascozitatii sangelui, principala cauza a aparitiei
atacurilor cerebrale. Nutritionistii mai recomanda pentru cura de slabire fructul verde si delicios, deoarece
are importante proprietati diuretice.
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11.4.SIROPUL DE ZMEURA
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4. Concluzii si recomandari
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1. Istoricul siropului de zmeura

Zmeurul (Rubus Idaeus) este un arbust de padure a carui fructe sunt extrem de aromate si placute la gust cu
o compozitie chimica foarte diversd, ce se coreleaza cu proprietatile terapeutice si cu actiunile specifice in
vindecarea diferitelor boli.

Ca majoritatea fructelor, si zmeura prezinta un continut ridicat de antioxidanti, ceea ce ajutd in combaterea
efectelor degenerative ale radicalilor liberi. In felul acesta antioxidantii protejeaza celulele organismului
privind transformarea canceroasa a acestora. Siropurile de fructe fac adevarate minuni pentru organism. Au
efect tonic, echilibreaza sistemul imunitar si previn infectiile respiratorii. Pentru o eficienta sporitd se
recomanda sa utilizati siropurile prin presare, cu un continut redus de zahar si neprelucrate termic.

Siropul este obtinut din fructe proaspete si zaharul pur din punct de vedere microbiologic corespunzator cu
STAS. Sunt produse concentrate din fructe cu zahar. Cele mai apreciate siropuri sunt cele obtinute din
fructe aromate: caise, zmeura, fragi.

Siropurile din fructe se pregétesc din zeama fructelor stoarse. Siropurile limpezi si frumos colorate se obtin
daca, zeama este filtrata. Siropurile de fructe care au peste 70% zahar se autoconserva.

Siropul de zmeura este un produs obtinut din suc de zmeura cu un adaos de zahar si acid citric. Proprietatile
terapeutice ale fructelor vizeaza, in primul rand, afectiunile interne avand efecte astringente, antibacteriene,
antidiareice, antiinflamatoare, diuretice, depurative, stomahice, vitaminizante si energizante. In afectiunile
externe actioneaza in ingrijirea pielii prin efecte de regenerare, astringente, exfoliante si de catifelare. De
asemenea, aciditatea totala a fructelor, stimuleaza secretia salivei, a sucurilor gastrice si intestinale.

2. Caracteristicile de calitate ale siropului de zmeura

2.1. Caractesisticile senzoriale ale siropului de zmeura tabelul 11.4.1
Caracteristici organoleptice Conditii de admisibilitate
Natura siropului - sirop de zmeura, numai dintr-un singur fel de suc
Aspect - lichid siropos, uniform, fard consistentd gelatinoasa, cu usoare
particule de fruct in suspensie
Culoarea - rosie specifica fructelor utilizate (zmeura)
Miros - placut, fara miros strain
Gust - placut, dulce-acrigor, specific zmeurei
Corpuri straine Lipsa

3. Importanta nutritionala

Valoarea nutritiva si terapeuticad a fructelor de zmeur creste In mod semnificativ prin ansamblul
vitaminic foarte complex in care predomind vitamina C (20-50 mg%), B1, B2, D, P, PP si beta-caroten.
Pentru péstrarea continutului vitaminic trebuie sd se {ind seama de posibilitatea degradarii rapide prin
fierbere la temperaturi mai mari de 40°C, in procesul de oxidare la aer si la contactul cu vasele de cupru
utilizate adesea la transportul, prelucrarea si depozitarea fructelor. Continutul ridicat de saruri minerale,
usor asimilabile (K, Ca, P, Mg, Mn, Fe, Zn, Cu), reprezinta sursa naturald a componentelor primare,
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necesare sintezei de principii active cu actiuni terapeutice. Aceste saruri minerale (4-5 g la litru suc)
constituie materialul de constructie pentru nervi, vase si sange si au rol de neutralizare a actiunii daunatoare
a acidului uric, mentinand alcalinitatea sdngelui intre limite normale.

Analizele de laborator au scos 1n evidenta prezenta glucidelor solubile (5-11%), care dau dulceata fructelor,
armonizarea gustului se realizeaza prin continutul in acizi organici (1,2 — 2,3%) intre care predomina acidul
citric, malic, lactic si glicolic. Acesti acizi sunt conservati in organism, nu modifica alcalinitatea sangelui
si au putere bactericidd pronuntatd, distrugdnd microorganismele (bacterii, ciuperci, mucegaiuri).
Specificitatea culorii si a aromei este data de continutul in antociani, flavonoide, pectine, taninuri si uleiuri
eterice.

Substantele tanante cu proprietati astringente sunt solubile Tn apa si se oxideaza sub influenta enzimelor si
a oxigenului din aer, provocand inchiderea culorii sucului din fructe. Dupa oxidare, taninurile intra in reactii
cu pectinele care pot precipita, proces care trebuie sa fie evitat {indnd seama de rolul pectinelor la nivelul
vaselor sanguine unde capteaza colesterolul si toxinele, usurand evacuarea lor.

Valoarea nutritiva reprezintd ansamblul de caracteristici care-i confera alimentului proprietatea de a hrani
organismul, respectiv ratiunea pentru care e conceput un produs alimentar. Valoarea nutritiva are o latura a
valorii alimentare conferita de:

- Continutul alimentelor 1n substante nutritive: proteine, glucide, lipide, vitamine si saruri minerale;

- Calitatea substantelor nutritive pe care le contine;

- Raportul ce existd intre substantele nutritive ce le contine;

- Modul in care este obtinut alimentul.

Valoarea nutritiva este datd de valoarea energetica, aceasta reprezintd cantitatea de energie obtinuta de
organism prin oxidarea biologica a glucidelor, lipidelor si proteinelor exprimata in Kcal /100g produs.
Valoarea nutritiva a siropului de zmeura este data in mare parte de valoarea nutritiva a materiei prime si
depinde de modul de valorificare al acesteia

Calculul substantelor minerale si vitamine

Suplimentele nutritive sunt extrase din diverse produse vegetale sau minerale. Rolul lor este de a a duce in
alimentatie anumite substante care lipsesc sau au o concentratie sub nivelul optim in organism. In plus ele
sunt extrem de eficiente atunci cand se urmareste o concentratiec mai mare de substante nutritiva in diverse
scopuri: arderea grasimilor, antioxidanti etc. De cele mai multe ori simpla ingerare a alimentelor nu poate
sd asigure necesarul de nutrienti ce dorim si 1i aducem in organism, de aceea trebuie sd cdutam o sursa
alternativa de asigurare a lor.

4. Concluzii si recomandari

Siropurile de fructe sunt produse alimentare obtinute prin concentrarea sucurilor, cérora li se
adauga zahdr si acizi alimentari. Siropurile cu un continut de peste 70% zahar se autoconserva.

Materia primd, zmeura are un ansamblu de vitamine foarte complex In care predomind vitamina C
20 mg/100g, 1nsa pentru pastrarea cantitatii de vitamine trebuie sa se t{ind seama de posibilitatea degradarii
rapide la fierbere la temperaturi mai mari de 40°C.

Continutul ridicat de saruri minerale, usor asimilabile (K, Ca, P, Mg, Mn, Fe, Zn, Cu), reprezinta
sursa naturald a componentelor primare, necesare sintezei de principii active cu actiuni terapeutice.

Valoarea nutritiva a siropului de zmeura este data in mare parte de valoarea nutritivd a materiei
prime si depinde de modul de valorificare al acesteia. Astfel 100 ml de sirop de zmeurd are o valoare
energetica de 322 Kcal.

Siropul din fructe de zmeura este benefic in afectiuni pulmonare, sensibilitate la raceli si raguseala.
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I.1.PASTA DE CAISE

P

Gem de caise _

Stenfizat s
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3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari
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1. Istoricul pastei de caise

Caisele — Prunus armeniaca sunt un gen de fructe inrudite cu prunele. Caisii sunt originari din
Armenia, de unde si denumirea lor si din partile de granita dintre cele doud continente: Europa si Asia.
Aceste fructe pot fi consumate n stare proaspata inca din primele zile dezvoltare sau, tot in acea perioada
de dezvoltare, pot fi conservate sub forma de dulceatd de caise verzi cind samburele nu este inca format.
De asemenea, ele mai pot fi consumate sub forma de suc, compot, nectar, gem sau ca fructe uscate cu sau
fara sambure. Caisele se folosesc si in industria cosmeticd sub formd de adaos in diferite lotiuni pentru
mirosul placut si proprietatile calmante si hranitoare, iar uleiul obtinut din presarea samburilor este un aliat
de incredere in lupta impotriva imbatranirii pielii.

2. Caracteristicile de calitate ale produsului

2.1. Caracteristicile senzoriale ale pastei de caise tabelul 1.1.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspect - masa omogend, densd, fin strecuratd, fard corpuri straine fard semne de
alterare, mucegai
Culoare - nuantd de portocaliu specific sortimentului
Gust si miros - placut, dulce, caracteristic caiselor, fard gust si miros strdin
Consistenta - find, densd, omogenad, fard impuritati
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3. Importanta nutritionala

Caisele — Prunus armeniaca sunt un gen de fructe inrudite cu prunele. Caisii sunt originari din
Armenia, de unde si denumirea lor, si din partile de granita dintre cele doud continente: Europa si Asia.
Aceste fructe pot fi consumate in stare proaspata inca din primele zile dezvoltare sau, tot in acea perioada
de dezvoltare, pot fi conservate sub forma de dulceata de caise verzi cand samburele nu este inca format.
De asemenea, ele mai pot fi consumate sub forma de suc, compot, nectar, gem sau ca fructe uscate cu sau
fara sdmbure. Caisele se folosesc si In industria cosmeticd sub forma de adaos in diferite lotiuni pentru
mirosul plécut si proprietatile calmante si hranitoare, iar uleiul obtinut din presarea samburilor este un aliat
de Incredere in lupta Impotriva imbatranirii pielii.
Compozitia biochimica a caiselor cuprinde: vitamina A, vitamina B, vitamina C, magneziu, fosfor —
ajutd persoanele care sufera de pierderi de memorie, fier, calciu.

Valori nutritionale pentru 100 g caise proaspete

tabelul 1.1.2
Indicatori Valori per 100 g

Apa 84-88%
Zaharuri 7-16%
Calorii 50 kcal
Carbohidrati 119
Proteine l4g
Grasimi totale 0449
Fibre 24
Acid folic 9 mcg
Niacina 0,06 mcg
Acid pantotenic 0,24 mcg
Piridoxina 0,054 mcg
Riboflavina 0,04 mcg
Tiamina 0,03 mcg
Vitamina A 1900 UI (Unitati Internationale)
Vitamina C 10 mg
Vitamina E 3mg
Vitamina K 3,3 mcg
Sodiu 1 mg
Potasiu 250 mg
Calciu 13 mg
Fier 0,5mg
Magneziu 10 mg
Fosfor 25 mg
Zinc 0,2 mg
Beta-caroten 1000 mcg
Luteina-zeaxantina 90 mcg

Importanta substantelor nutritive
Pastele de fructe sunt produse obtinute prin concentrarea marcului de fructe, cu adaos de zahar, ambalate
in recipiente inchise si pasteurizate. Pasta de fructe se prepara dintr-o singurd specie de fructe sau din
amestec de fructe.

Lipidele sunt substante organice grase insolubile in apa. Au rol energetic, fiind mai energo-eficiente
decat proteinele si glucidele. Prin arderea unui gram de lipide se elibereaza o cantitate de 2 ori mai mare de
energie decat in cazul arderii aceleeasi cantitati de glucide. Lipidele sunt pastrate cel mai des in organism
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sub forma de tesut adipos, deci pe post de substanta de rezerva. Au rol imuno-protector si de accelerare a
metabolismului.

Glucidele sau corbohidratii sunt substante organice naturale ce contin carbon, hidrogen si oxigen.
Sunt perfect compatibile cu organismul uman si se descompun usor. Se gasesc sub diferite forme, cum ar
fi: zahar, fibre, amidon si pot fi simple sau complexe. Glucidele simple sunt zaharul, fructoza, glucoza si
dextroza care cresc glicemia foarte repede si se depoziteaza sub forma de grasime daca nu sunt consumate
rapid prin efort. Cele complexe sunt absorbite treptat Tn sdnge si nu cresc atat de rapid nivelul glicemic, de
exemplu amidonul din cartofi.

Proteinele sunt substante organice macromoleculare formate din lanturi simple sau complexe de
aminoacizi. Acestea sunt indispensabile corpului uman, asigurand singura sursa de azot din organism, intra
in compozitia hormonilor, dar au si rol energetic.

Vitaminele sunt substante chimice organice, care asigurd buna functionare a organismului. Desi
pot fi consumate ca suplimente alimentare, cea mai sigurd si simpla metoda de asimilare a lor este prin
alimentatie echilibrata.

Sdrurile minerale se gasesc in organismul nostru in cantitate destul de mare, dar sunt eliminate
prin urind, fecale si sudoare. Organismul nu are capacitatea de a fabrica aceste substante si trebuie sa si le
procure din alimentatie. Principalele saruri minerale sunt sarurile de: calciu, clor, sodiu, potasiu, fosfor si
sulf.

Valori nutritionale medii pentru 100 g pasta de caise

tabelul 1.1.3
Valoare energetica 902,19 kJ/215,63 kcal
Glucide din care zaharuri 59,94 g
Lipide 0,089
Proteine 0,88 g
Continut de substante minerale pentru 100 g produs
tabelul 1.1.4
Continut de substante minerale pentru 100 g produs
Sodiu (Na) 0,8 mg
Potasiu (K) 256 mg
Calciu (Ca) 13,6 mg
Magneziu (Mg) 9,6 mg
Sulf (S) 4,8 mg
Fosfor (P) 20 mg
Continutul de vitamine pentru 100 g produs
tabelul 1.1.5.
Continutul de vitamine pentru 100 g produs
Provitamina A 0,256 mg
Vitamina B4 0,08 mg
Vitamina B, 0,102 mg
Vitamina PP/B; 0,0024 mg
Vitamina C 8 mg

4. Concluzii si recomandari
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Caisele sunt fructe bogate din punct de vedere nutritional, avand cantitati mari de vitamine si saruri
minerale, dar calorii putine. Datorita acestor proprietati pe care le au fructele in stare proaspéta, din ele se
pot obtine produse procesate de calitate superioara.

Pasta este printre cele mai sdnatoase produse naturale care poti fi consumate in mod regulat pentru
a asigura un aport crescut de vitamine si alti compusi necesari corpului uman. In general, pasta se consuma
in sezonul rece, cand fructele 1n stare proaspata se gasesc mai greu, sau nu au o calitate corespunzatoare.
Pastele sunt o alternativa sanatoasa care inlocuieste cu succes cremele de ciocolata folosite spre exemplu
la umplerea clatitelor.

Valoarea nutritiva a pastei este una relativ crescutd in comparatie cu cea a materiei prime, dar
scazutd comparativ cu produsele similare. Cel mai mare aport in ceea ce priveste calcularea valorilor
nutritive il are zaharul.

Fructele-materie prima au un continut ridicat de vitamine si minerale, iar acest lucru se reflecta in
produsul finit, acesta fiind bogat in vitamine (A, B4, B,, B3, C) si saruri minerale (Ca, P, Mg, Fe, K, etc.)
foarte importante si necesare corpului uman.
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1.2.PASTA DE MACESE

CUPRINS

1. Istoricul pastei de macese

2. Caracteristicile de calitate ale pastei de macese
2.1. Caracteristicile senzoriale ale pastei de macese
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul pastei de macese
Micesul (Rosa canina) este o specie de plantd nativa in Europa, nord-vestul Africiisi in
vestul Asiei. Raspandit prin campii, pe dealuri si la munte, macesul este unul dintre cei mai cunoscuti
arbusti medicinali de pe la noi. Creste inalt, de 1-3 m, acoperit cu ghimpi, cu tulpini alungite, grupate in
tufd. Trandafirul salbatic are flori roz sau albe, mari, care cresc fie solitare, fie grupate cate doud sau trei.
Macesele se culeg din iunie pand in septembrie, apoi se usuca §i se zdrobesc sau se macind pulbere.
Maicesele zdrobite sau macinate se folosesc la prepararea infuziilor, decocturilor, tincturilor,
pastelor sau a extractelor uscate.
Datoritd continutului mare de vitamine, macesul este un excelent vitaminizant natural. Vitamina C
conditioneazd buna functionare a tuturor celulelor, ea jucand un rol esential In procesele metabolice
fundamentale, si anume 1n reactiile de oxido-reducere si in respiratia celulara.
De asemenea, micesele cresc rezistenta capilarelor sanguine, care devin astfel mai putin fragile. In plus,
unii autori ii mentioneaza proprietatile astringente, antidiareice, diuretice, precum si faptul ca stimuleaza
pofta de mancare si digestia.(1)
Compozitia chimici a maceselor: apa, zaharuri, acizi (citric si malic), flavonoide, ulei gras volatil,
pectine, tanoide, proteine, celuloza, provitamine, saruri minerale, glucide, fibre alimentare.(2)
Vitaminele si mineralele continute: vitamina A, vitamina Bz, B2, vitamina C, vitamina PP, vitamina K,
magneziu, fosfor — ajuta persoanele care suferad de pierderi de memorie, fier, calciu.
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2.1. Caracteristici senzoriale ale pastei de macese

tabelul 1.2.1

Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate

Aspect - masa omogena, densa, fin strecuratd, fara corpuri strdine fara semne de
alterare, mucegai

Culoare - nuanta de portocaliu specific sortimentului

Gust si miros - placut, dulce, caracteristic méaceselor, fara gust si miros strdin

Consistenta - find, densd, omogena, fard impuritati

3. Importanta nutritionala
Informatii nutritionale pentru 100 g micese proaspete

tabelul 1.2.2

Calorii si valori nutritive macese
Nutrient UM /1009 % DZR Béarbati | % DZR Femei
Apa G 58,66 2,67 2,67
Energie Kcal 162 6,75 8,1
Proteine G 1,60 1,78 2,13
Lipide G 0,34 0,46 0,55
Glucide G 38 11,2 13,41
Fibre G 24,1 68,9 86

Minerale

Calciu Mg 169 16.90 16,90
Fier Mg 1,06 13,25 59
Magneziu Mg 69 17,25 22,26

Calorii si valori nutritive macese
Um La 100g % DZR Birbati | % DZR Femei UM
Fosfor Mg 61 8,71 8,71
Potasiu Mg 429 9,13 9,13
Sodiu Mg 4 0,27 0,27
Zinc Mg 0,25 2,27 3,13
Cupru Mg 0,113 12,56 12,56
Mangan Mg 1 43,48 55,56

Vitamine

Vitamina C Mg 426 473 568
Vitanina B1 Mg 0,016 1,33 1,45
Vitamina B2 Mg 0,166 12,77 15,09
Vitamina B3 Mg 1,3 8,13 9,29
Vitamina Bs Mg 0,8 16 16
Vitamina Bs Mg 0,076 447 5,07
Vitamina Bg Mg 3 0,75 0,75
Colina Mg 12 2,18 2,82
Betaina Mg 2,9 NA NA
Vitamina B12 Mg - - -
Vitamina A Ul 733 24,43 31,42
Criptoxantind Mg 483 NA NA
Licopen Mg 6800 68 68
Luteini+ Mg 2001 33,35 33,35
zeaxantina
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Vitamina E Mg 5,84 38,9 38,9
Vitamina D Mg - - -
Vitamina K Mg 25,9 21,58 28,78

Pastele de fructe sunt produse obtinute prin concentrarea marcului de fructe, cu adaos de zahar,
ambalate in recipiente inchise si pasteurizate. Pasta de fructe se prepara dintr-o singura specie de fructe sau
din amestec de fructe.

Cele mai importante substante nutritive din compozitia dulceturilor sunt lipidele, glucidele, proteinele si
fibrele alimentare.

Glucidele sau corbohidratii sunt substante organice naturale ce contin carbon, hidrogen si oxigen.
Sunt perfect compatibile cu organismul uman si se descompun usor. Se gasesc sub diferite forme, cum ar
fi: zahar, fibre, amidon si pot fi simple sau complexe. Glucidele simple sunt zaharul, fructoza, glucoza si
dextroza care cresc glicemia foarte repede si se depoziteaza sub forma de grasime daca nu sunt consumate
rapid prin efort. Cele complexe sunt absorbite treptat in sdnge si nu cresc atit de rapid nivelul glicemic, de
exemplu amidonul din cartofi.

Lipidele sunt substante oragnice grase insolubile in apa. Au rol energetic, fiind mai energo-
eficiente decat proteinele si glucidele. Prin arderea unui gram de lipide se elibereaza o cantitate de 2 ori mai
mare de energie decat in cazul arderii aceleasi cantitati de glucide. Lipidele sunt pastrate cel mai des in
organism sub formd de tesut adipos, deci pe post de substantd de rezerva. Au rol imuno-protector si de
accelerare a metabolismului.(1)

Proteinele sunt substante organice macromoleculare formate din lanturi simple sau complexe de
aminoacizi. Acestea sunt indispensabile corpului uman, asigurand singura sursa de azot din organism, intra
in compozitia hormonilor, dar au si rol energetic.

Vitaminele sunt substante chimice organice, care asigura buna functionare a organismului. Desi
pot fi consumate ca suplimente alimentare, cea mai sigurd si simpla metoda de asimilare a lor este prin
alimentatie echilibrata.

Sdarurile minerale se gasesc n organismul nostru in cantitate destul de mare, dar sunt eliminate
prin urind, fecale si sudoare. Organismul nu are capacitatea de a fabrica aceste substante si trebuie sa si le

procure din alimentatie. Principalele saruri minerale sunt sarurile de: calciu, clor, sodiu, potasiu, fosfor si
sulf.(4)

Valoarea nutritionali a pastei de micese  tabelul 1.2.3
Valori medii pentru 100 g produs Cantitate
Valoare energetici 1065 KJ/ 251 Kcal
Proteine 0,209
Glucide 61,00 g
- din care zaharuri 50,00 g
Lipide 0,30 g
- din care acizii grasi saturati 0,00¢g
Fibre 1,709
Sare 0,009

Continutul de substante minerale la pasta de macese

tabelul 1.2.4
Continut mediu de substante minerale pentru 100 g produs
Sodiu (Na) 4 mg
Potasiu (K) 429 mg
Calciu (Ca) 170 mg
Magneziu (Mg) 69 mg
Fier (Fe) 0,78 mg
Fosfor (P) 45,14 mg
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Continutul de vitamine la pasta de macese

tabelul 1.2.5
Continutul de vitamine pentru 100 g produs
Provitamina A 0,16 mg
Vitamina B, 0,074 mg
Vitamina B, 0,118 mg
Vitamina PP/B3 0,91 mg
Vitamina C 315,24 mg

4. Concluzii si recomandari

Macesul este bun la toate stiai? De la revigorare si o imunitate de fier, caci tine la distanta gripele si virozele,
pana la combaterea cu succes a poftei de alcool si tigara atunci cand situatia a cam scapat de sub control.

Prin urmare, asigura-te ca esti prieten cu fructul de maces - pudré, ceai, sirop sau pasta.

O cura de vitamina C este intotdeauna binevenitd, mai ales in sezonul rece cand aportul de acid ascorbic
este mai mic. De aceea fructul de maces sau trandafirul salbatic, foarte bogat in vitamina C, este chiar
indicat. Florile roz contin ulei volatil, iar semintele - vitamina F si cantitati insemnate de vitamina E, acizi

grasi esentiali.

Acid ascorbic (vitamina C) si acid dehidroascorbic, vitamina A, vitaminele B1 si B2, vitamina P, acid
nicotinic, vitamina K, zahar invertit, tanin, acid citric si malic, pectine, ulei volatil, ulei gras, flavonoizi,
carotenoide, saruri minerale, urme de vanilind, alfa si beta tocoferal (vitamina E), lecitine, zaharuri si altele.
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I.3.PASTA DE PIERSICI

CUPRINS

1. Istoricul pastei de piersici

2. Caracteristicile de calitate ale pastei de piersici
2.1. Caracteristicile senzoriale ale pastei de piersici
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul pastei de piersici

Piersicile (Prunus persica) sunt printre fructele sezonului de vara, care prezinta o valoare economica
importantd datorita insusirilor nutritive, tehnologice si comerciale, fiind solicitate atat pentru consum in
stare proaspata, cat si pentru prelucare industriald sub forma de: compoturi, gemuri, dulceturi, nectaruri,
fructe deshidratate etc.

Fructele de piersic sunt perisabile, sau foarte perisabile, in functie de epoca de maturare (timpurii
sau tardive), fapt pentru care recoltarea nu trebuie privita ca o simpla culegere a fructelor deoarece de modul
de realizare (precum si de tehnica recoltérii) depind in mare parte veniturile in urma valorificarii.

Insusirile calitative si tehnologice ale fructului situeaza piersicul printre speciile foarte apreciate de
catre consumatori.

Pomii intra relativ repede pe rod, din anul 2-3 de la plantare, are o fertilitate mare iar in conditii de
mediu favorabile si prin aplicarea unor tehnologii adecvate, se pot obtine productii mari si sustinute an de
an. Altoii pe cei mai potriviti portaltoi, reusesc pe tipuri variate de sol. Piersicul reuseste pe soluri mijlocii,
lutoase, luto-nisipoase sau chiar pe nisipurile consolidate, soluri care trebuie sa fie adanci, fertile si
permeabile. Tolereazd un pH cuprins intre 5,7 si 7,5, iar continutul de calcar nu trebuie sa fie peste 7%
pentru portaltoiul franc si peste 15% pentru migdal.(1)

2. Caracteristicile de calitate ale pastei de piersici

2.1. Caracteristicile senzoriale ale pastei de piersici tabelul 1.3.1
Caracteristici Conditii de admisibilitate
senzoriale
Aspect - masd omogena, densa, fin strecuratd, fara corpuri strdine fard semne de alterare,
mucegai
Culoare - nuanta de portocaliu specific sortimentului
Gust si miros - placut, dulce, caracteristic piersicilor, fara gust si miros stréin
Consistenta - find, densd, omogena, fard impuritati

Piersicile au o compozitie chimica foarte diversa in functie de soi, conditii climatice si tratamente
agrotehnice.
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Apa este componentd de bazd a fructelor, prezentd in procente de 80 si 94% din greutatea
individuala, pentru majoritatea acestor produse. Provine din apa absorbita de plante din sol si o foarte mica
cantitate din atmosfera. Se gaseste ca apa libera si apa legata, impreuna formand apa totald a fructelor. Apa
libera se prezinta sub forma de apa lichida si apa in stare de vapori.

Apa asigurd fructelor proaspete fragezime si suculentd. Pe perioada pastrarii, apa libera trebuie
mentinuta la valorile specifice speciei si soiului de fruct, pentru a asigura turgescenta celulelor si tesuturilor
si pentru a mengine Insusirile calitative ale unui produs proaspat. Componentele chimice dizolvate in apa
coboara temperatura de inghet sub 0, cu atat mai mult cu cat concentratia acestora este mai mare. Sunt
evitate astfel deprecierile cauzate de temperaturile scazute, pe timpul pastrarii.

Substantele minerale formeaza in totalitatea lor cenusa care raméne dupa calcinarea produselor
horticole. Substantele minerale se gasesc sub forma elementard, de combinatii anorganice (carbonati,
fosfati) si de combinatii organice (pigmenti, vitamine, substante proteice, etc.).

Principalele elemente chimice prezente in compozitia chimica a produselor horticole sunt: K, Ca,
Mg, FI, Co, N, Cu, Mn, Zn, Al, Na, Si, P s.a. Unele din acestea au rol plastic (N, S, Mg, P, Si, Ca) iar altele
au rol catalitic ( Fe, Cu, Zn, Co). Continutul in elemente minerale este cuprins intre 0,23-3,32 g la 100
grame produs horticol proaspat.

Glucidele sunt componente chimice de baza ale produselor horticole in care se gasesc sub forma de:
monoglucide, diglucide si poliglucide.

Monoglucidele importante din compozitia chimica a fructelor sunt glucoza si fructoza.

Glucoza (dextroza-CeH1206) este prezentda in compozitia chimicéd a fructelor proaspete. Fructoza
(levuloza-CeH120s) este izomerul glucozei pe care 0 insoteste in toate produsele horticole, fiind in cantitate
mai mare in fructe decat in legume.

Diglucidele sunt reprezentate in principal prin zaharoza. Glucoza, fructoza si zaharoza reprezinta
glucidele solubile ale produselor horticole, sunt solubile in apa si confera acestora gustul dulce.

Poliglucidele (amidonul, celuloza, hemiceluloza si substantele pectice), provin in produsele horticole
prin condensarea mai multor molecule de glucoza in urma procesului de fotosinteza. Cu céat fructele au o
maturare mai timpurie cu atat amidonul se hidrolizeaza mai repede. Astfel, la fructele samburoase amidonul
este total hidrolizat la inceputul maturitatii de consum. Fructele semintoase de toamna si de iarnd, in
momentul recoltdrii au acumulat amidon 1n cantitate maxima, iar hidroliza enzimatica a acestuia se continua
in perioada de pastrare, conferind acestei categorii de fructe o buna capacitate de pastrare.

Glucidele prezinta importantd din punct de vedere al conservabilitétii fructelor proaspete datorita
rolului nutritiv si plastic pe care il au. Glucidele asigura gustul dulce de diferite intensitati pentru fructe, in
functie de soi si de faza de evolutie a fructelor, iar impreuna cu taninurile si acizii determina gustul specific
al fiecarui fruct sau chiar fiecarui produs horticol.

Celuloza se gaseste in cantitati mici in toate produsele horticole, formand structura peretilor celulari,
impreuna cu hemicelulozele, lignina, substantele pectice. Hemiceluloza participa la formarea peretilor
celulari. (2)

Prezenta substantelor pectice in compozitia chimica a fructelor, mareste fermitatea acestora, avand
rol important in pastrarea integritatii tesuturilor in timpul transportului, diferitelor manipulari si depozitarii.

Acizii sunt compusi chimici care se gasesc in toate fructele, in stare libera cat si sub forma de saruri
acide. Aciditatea este data de prezenta simultand a mai multor acizi organici, precum: acidul malic, citric,
tartric, oxalic, formic, acetic, benzoic, s.a. si intr-o masura foarte mica de acidul fosforic, care este un acid
anorganic. Primii patru acizi sunt bine reprezentati in fructe, ceilalti acizi gasindu-se in cantititi mici.

Acizii sunt compusi chimici care au valoare organoleptica. In functie de raporturile in care se gasesc
cu glucidele solubile si taninurile, determina gustul caracteristic pe care il au fructele. Prezenta lor in
compozitia chimicd a fructelor ajunse la maturitatea de consum, imprima acestora gustul de acru sau de
acid, diferentiat ca intensitate de la un produs la altul. Aciditatea este mai pronuntata la fructele aflate in
stadiul de crestere si scade la maturitatea de consum.

Taninurile, sunt substante chimice nelipsite din compozitia chimica a fructelor. Taninurile au valoare
organoleptica, fiind compusi chimici care Tmpreuna cu zaharurile si acizii formeaza gustul caracteristic al
fiecdrui fruct ca specie si soi. Prezenta lor in compozitia chimica a fructelor proaspete intensifica gustul
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acid. Taninurile participa la formarea suberinei, care are rol de tesut de protectie si de vindecare a ranilor
la fructe.
3. Importanta nutritionala

Industria nationala de sucuri si paste naturale din Romania este necesar si se bazeze pe o alta
conceptie fata de fosta si actuala orientare in domeniul prelucrarii fructelor, specifica tarilor subdezvoltate
exportatoare de materie prima; dispunem in prezent de cateva mari fabrici gigant, cu capacitatea de 15 — 20
mii/t fructe pe companie, pentru producerea de suc concentrat destinat exportului.

De regula materia prima nu se asigura la capacitatea integrald (in cele mai bune situatii cca. 60-70
%), de cele mai multe ori achizitiile facandu-se si de la peste 200-300 Km.

Industria de sucuri, paste spera sa se bazeaze pe fructe de inalta calitate (utlizindu-se numai soiuri
pretabile industrializarii), urmand astfel o crestere a productiei de sucuri naturale si nectaruri de fructe si o
estimare a preturilor de vanzare, care vor fi triple fatd de distilare si duble fata de prelucrarea lor sub forma
de sucuri concentrate.

Piata roméaneasca, pe de alta parte este inundata de numeroase bauturi strdine, sintetice importate pe
valuta.

Aportul energetic al majoritatii bauturilor racoritoare consumate la noi este 0, in multe produse
senzatia de dulce nefiind data de zaharuri ci de inlocuitori.

Sucurile, pastele de fructe sunt produse usor digerabile ce pot avea actiune stimulativa, fortifianta,
antitoxica, diuretica si au proprietati igienice remarcabile.

Prin prelucrarea fructelor in sucuri si nectaruri avem avantajul ca se conserva cele mai valoroase
componente din fructe, intr-o forma agreabila, fara consum de zahar sau cu folosirea acestuia in cantitati
mici.(3)

Valoarea nutritionali a materiei prime tabelul 1.3.2
Nutrient Cantitate medie | Cantitate | Cantitate Procent DZR
in 100g produs: minima: maxima: (doza minima
recomandata)
Energie 39 kcal - - 25%
Carbohidrati 9,549 - - 7%
Proteine 0,919 - - 15%
Grasime totale 0.25¢ - - 1%
Colesterol 0Og - - 0%
Fibre 1,59 1.500g 2.500g 4%
Vitamine - -
Vitamina Bo (Folati) 4microg - - 1%
Vitamina B3 (Niacind) 0.806mg - - 5%
Vitamina Bs (Acidul pantotenic) 0.153mg - - 3%
Vitamina Bs (Piridoxina) 0.025mg - - 2%
Vitamina B1 (Tiamina) 0.024mg - - 2%
Vitamina B2 (Riboflavind) 0,031mg - - 2,5%
Vitamina A 326 IU 11%
Vitamina C 6,6mg - - 11%
Vitamina K 2,6 mg - - 2%
Vitamina E 0,73mg - - 5%
Electroliti
Sodiu Omg - - 0%
Potasiu 190mg 4%
Minerale
Calciu 6mg - - 0,6%
Fier 0,25mg - - 3%
Magneziu 9mg - - 2%
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Mangan 0,61mg - - 3%
Zinc 0.17mg - - 1,5%
Fosfor 11mg - - 2%
Cupru 0,068mg - - 7,5%
Fitonutrienti - - -
Beta-caroten 162 mg - - -
Luteina 91mg - - -
Beta criptoxantind 67mg - - -

Sursa: (1. Banu C., 2009- ,Tratat de industrie alimentard. Tehnologii alimentare”, Editura Asab,
Bucuresti)

4. Concluzii si recomandari

Piersicile sunt o sursa excelenta de vitamine, fibre si potasiu. Acestea contin fitochimicale denumite
fenoli, care actioneazd ca si oxidanti — compus care coloreazd in rosu, galben si portocaliu, fructele si
legumele.

In plus, piersicile ne ofera si cantitati importante de vitamina A, E, B, C precum si un continut
ridicat de potasiu, fosfor, magneziu, fier si calciu. Datoritd acestor compusi aceste fructe sunt de mare ajutor
persoanelor care au probleme cu memoria, sunt bune pentru dietetici, pentru cure de slabit, dar au si efect
laxativ.

Valoarea alimentara ridicata si a produselor finite pe baza de piersice, au determinat specialistii din
domeniul cercetdrii stiintifice sa diversifice mult sortimentul, prin creerea sau introducerea in culturd a unor
soiuri care sd se comporte bine in conditiile climatice din Romaénia.

Prin urmare piersicile datorita proprietatilor lor nutritionale oferd organismului uman metode de
reglare a tranzitului intestinal, de intarire a muschilor, si ajuta la un somn linistit. Mai mult decat atat
piersicile sunt fructe recomandate si in cazul unor anemii, iar faptul ca sunt hipercalorice ajuta foarte mult
si in urmarea unei diete.

Bibliografie
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1.4.GEMUL DE CAPSUNI
r

CUPRINS

1. Istoricul gemului de capsuni

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de capsuni
2.1. Caracteristicile senzoriale ale gemului de capsuni
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul gemului de capsuni

Cunoscute inca din antichitate, capsunile, sub forma lor séilbatica de fragi erau apreciate, dar fiind
mici si mai greu de cules in cantitafi mari, ele nu au fost cultivate in scopuri comerciale decat in epoca
modernd. Vergiliu si Ovidiu le pomenesc in primul secol inainte de Hristos, dar sunt facute referiri la
caracterul lor ornamental, nu alimentar. (4)

Cam de prin 1300 capsunii sunt cultivati in Europa, in Franta mai ales, acolo incepandu-se si
transplantarile de stoloni. Dupa 200 de ani, Fragaria moschata era cultivata in gradinile Europei, iar dupa
alti 100 a ajuns din statul American Virginia varietatea Fragaria virginiana. Abia pe la Inceputul secolului
al XIX-lea capsunii prind popularitate in Anglia.

Principalii sai constituenti: vitamine (A1, B1, B2, C), aproximativ 90% apa, saruri de potasiu fac din
acest fruct un important remineralizant al organismului. in medicina populara, capsuna era utilizati in
afectiunile renale, deoarece au un efect diuretic.

Gemul de capsuni este un produs gelificat obtinut prin fierberea fructelor intr-un sirop de zahar,
avand drept scop concentrarea produsului, ambalat in recipiente inchise ermetic si pasteurizate. Gemul,
conform STAS 3183-71 se prepara dintr-o singura specie de fructe si poarta denumirea fructului din care
provine.

Pentru a se asigura conservarea produsului gemul trebuie sa atinga 70 - 75 grade refractometrice,
produse de zaharul existent in mod natural in fructe, dar in mod special de zaharul adaugat. La fabricarea
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gemului se folosesc ca materie prima o singura specie de fructe care poartd denumirea fructului din care
provine si materii auxiliare ca: apa, substante indulcitoare (zahar, glucoza) si acizi alimentari (acid citric).

(2)

2. Caracteristicile standardizate ale gemului de capsuni

2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de cipsuni tabelul 1.4.1
Analiza senzoriala Conditii de admisibilitate
Ambalaj - integru, borcan de sticla, curat

- eticheta contine toate informatiile, bine lipita
- capacul Inchis ermetic, nu prezintd pete de rugind, nr. lot, data expirarii
Produs - aspect - gelificat
- heomogen
- culoare-caracteristica produsului, roz inchis spre rosu
- consistenta-gelatinoasa
- aroma-caracteristica produsului
- gust-dulce aromat

Aspectul fructelor - fructe intregi, sau parti de fructe nedestramate, de dimensiuni apropiate (in
acelasi recipient), fard leziuni, raspandite aproape uniform in sirop

Consistenta fructelor | - fructe moi, destramate, bine patrunse cu sirop
- se admit fructe destramate 80%

Culoarea fructelor - fructe de culoare apropiata (in acelasi recipient), caracteristica capsunilor si
cat mai apropiate de cea naturald

Aspectul siropului - lichid véscos, sticlos

- se admit particule de pulpa in suspensie

- nu se admite prezenta corpurilor straine si impuritatilor minerale (frunze,
paie, nisip)

- indl{imea stratului de sirop fara fructe maximum 2 cm

Consistenta siropului | lichid gelatinos si zaharisit

Culoarea siropului - uniforma, apropiatd de cea a capsunilor, fierte, cu caramelizare

Miros si gust - dulce, placut, cidpsunilor sau aromei adaugate, fard gust si miros strain

3. Importanta nutritionala

Capsunul (Fragaria viridis) este o planta erbacee perena, cultivata in toate regiunile térii noastre,
in special 1n gradini si sere. Acesta are o ndltime maxima de pana la 40 de cm, creste singur sau mai multe
plante grupate.

In scop terapeutic sunt intrebuintate frunzele si rizomii, care se folosesc la prepararea infuziilor si
decocturilor, si fructele, sub forma proaspata, in sucuri sau dulceata.

Planta si fructele cdpsunului sunt bogate in apa, saruri de potasiu, fosfor, calciu, magneziu, fier,
sodiu, vitamine (C, B1, B2, E), acid salicilic, acid elagic, acid pantotenic, proteine, zaharuri (predomina
levuloza, ceea ce permite consumarea lor de catre diabetici, precum si fructoza, sorbitol, xilitol), flavonoid,
uleiuri volatile, tanin si polifenoli cu excelent rol antioxidant.(3)

Proprietatile antioxidante ale capsunilor previn aparitia cataractei, iar compozitia mare de vitamina
C, protejeaza Tmpotriva radiatiilor solare si imbunatateste corneea si retina. De asemenea, capsunile contin
antioxidanti (luteind si zeaxantind) si acid elagic, o fitochimicald extrem de benefica (a fost demonstrat ca
acidul elagic are proprietati anti-cancer si previne distrugerea colagenului si inflamarea pielii, acestea fiind
principalele cauze ale aparitiei ridurilor).

De asemenea capsunile proaspete sunt o sursd excelentd de vitamina C, care este un puternic
antioxidant natural. insa sunt sarace in alte vitamine (vitamina A, vitamina E si vitamina K). Contin un
nivel minim de vitamina B, cu exceptia acidului folic (vitamina B9).

Conform unor studii stiintifice, datorita continutului ridicat 1n fitochimicale si flavonoizi fenolici,
capsunile pot avea beneficii importante de crestere a rezistentei impotriva cancerului, Imbatranirii,

65



inflamatiei si in bolile neurologice. Capsunile sunt foarte bogate in vitamina C, prin urmare, ajuta la
dezvoltarea rezistentei impotriva agentilor infectiosi, inflamatori si la eliminarea radicalilor liberi din
organism.(3)

Continutul de substante minerale tabelul 1.4.2

Substante minerale Capsuni 100 g
parte comestibila
Sodiu 2mg
Potasiu 160 mg
Calciu 25 mg
Fier 0,8 mg
Cupru 0,13 mg
Fosfor 30 mg
Sulf 12 mg
Clor 15mg

Importanta sarurilor minerale

Utilizate in cantitati mici de organismul uman, rolul lor este esential in secretia diferitelor glande,
servind totodata ca substante tampon in metabolismul intern, in special la sucul gastric.
Beneficii

Calciul este cel mai abundent mineral din organism. Aproximativ 99% din cantitatea de calciu
existentd in organism se afla in structura scheletului si a dintilor. Calciul este esential pentru coagularea
sangelui, buna functionare a anumitor enzime si regleaza trecerea lichidelor prin peretii celulari. De
asemenea, calciul este esential pentru buna functionare a inimii si pentru contractiile musculare. Calciul
scade riscul de aparitie pentru urmatoarele afectiuni: osteoporoza, artrita, insomnie, menopauza, sindromul
premenstrual, crampe, pierderea in greutate, cancer de colon, bolile cardiovasculare, hipertensiune
arteriala.

Fosforul se formeaza in protoplasma si nucleul oricarei celule. Acesta este cel mai utilizat mineral
din organism, fiind necesar pentru metabolizarea grasimilor, carbohidratilor si proteinelor. De asemenea,
este folosit aldturi de calciu pentru construirea si dezvoltarea oaselor si dintilor. Totodata, tesuturile
nervoase si celulele creierului au nevoie de fosfor pentru o buna functionare. Ca si in cazul calciului, cea
mai mare cantitate de fosfor se gaseste in 0ase. Potasiul si sodiu mentin echilibrul electrolitic; fierul
contribuie la oxigenarea celulelor; cuprul ajuta la folosirea fierului in organism; sulful este esential pentru
digestie, secretia bilei, detoxifierea organismului si tonifierea acestuia; clorul este necesar pentru digestie.
Totodata, este necesar pentru mentinerea activititii normale a inimii i pentru reglarea presiunii osmotice
din sange si tesuturi.

Continutul de vitamine din capsuni tabelul 1.4.3

Continutul de vitamine | Capsuni (100 g parte comestibili)

Vitamina A 0,07 mg
Vitamina B, 0,03 mg
Vitamina B; 0,1 mg
Vitamina PP 0,3 mg
Vitamina C 70mg
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4. Concluzii si recomandari

intiresc sistemul imunitar. Cipsunile sunt o sursi excelenti de vitamina C, spune dieticianul Madeleine
Edwards, citatd de Best Health in pagina electronica. O portie contine 51.5 mg de vitamina C, adica 50%
din necesarul zilnic, vitamind care este cunoscutd pentru proprietatile de stimulare a imunitatii
organismului, fiind in acelasi timp un antioxidant eficient.

Ajuti la mentinerea unei vederi sinitoase. Proprietitile antioxidante ale capsunilor previn aparitia
cataractei, iar compozitia mare de vitamine protejeaza impotriva radiatiilor solare si imbunatateste corneea
si retina. Potrivit unui studiu al Institutului Karolinska din Stockholm, vitamina C in doze exagerate ar putea
creste riscul dezvoltarii cataractei In cazul femeilor peste 65 de ani, dar numai dacd sunt preluate din
suplimente si nu din fructe sau legume.

Luptia impotriva cancerului. Capsunile contin antioxidantii luteind si zeaxantind si acid elagic, o
fitochimicala extrem de benefica. ,,A fost demonstrat ca acidul elagic are proprietati anti-cancer®, a declarat
Madeleine Edwards.

intarzie aparitia ridurilor. Vitamina C gasitd in capsuni produce colagen, benefic pentru pastrarea
elasticitiatii pielii, iar conform cercetatorilor Universitatii Hallym din Coreea de Sud, acidul elagic previne
distrugerea colagenului si inflamarea pielii, acestea fiind principalele cauze ale aparitiei ridurilor.

Reduc inflamatiile. Capsunile au proprietatea de a reduce inflamatiile articulatiilor, care ar putea provoca
artritd. De asemenea, conform unui studiu realizat de Harvard School of Public Health, femeile care
mananca 16 capsuni pe saptamana sunt cu 14% mai putin predispuse sa aiba un nivel crescut al proteinei
C reactive (CRP).

Mentin o valoare normala a presiunii singelui. O portie de capsuni contine 134 mg de potasiu si ajuta la
mentinerea presiunii sangelui la nivel normal, actiondnd ca un amortizor impotriva efectelor negative ale
sodiului. Astfel, reducand lipoproteinele LDL, inflamatia si presiunea sangelui, capsunile sunt considerate
cele mai bune fructe pentru sanatatatea inimii.

Céapsunile au urmatoarele beneficii:

- Antioxidantii pot ajuta la cresterea sistemului imunitar;

- Polifenolii din capsuni ajuta la reglarea zaharului din sdnge la persoanele cu risc de diabet de tip 2;

- Scad presiunea sangvind marita;

- Reduc riscul de boli cardiovasculare;

- Diminueaza efectele bolii Alzheimer;

- Usureaza artrita reumatoida;

- Previn cancerul cervical;

- Imbunatitesc memoria;

- Acizii ajuta la eliminarea bacteriilor.(4)
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1. Istoricul gemului de agrise

Agrisele sunt niste fructe care cresc intr-un arbust cunoscut sub denumirea stiintifica de Ribes uva-
crispa. Fructele sale se coc in mijlocul verii, insa pot fi recoltate mai devreme, daca se doreste folosirea lor
drept ingredient principal pentru prepararea dulceturilor, gemurilor si a diverselor bunatati de casa. Cand
sunt coapte, agrisele pot fi consumate ca atare sau se pot deshidrata, pentru a fi pastrate vreme Indelungata.
Acrisor si usor de recunoscut din punctul de vedere al aspectului, acest fruct este bogat in vitamina C si in
antioxidanti. Printre cele mai importante beneficii pe care agrisele le au se numara urmatoarele:
- au un aport caloric scazut, 100 de grame de agrise contindnd numai 44 de calorii;
- contribuie la cresterea imunitatii, fiind bogate in vitamina C, aceeasi cantitate de fructe mentionatd mai
sus continand 27.7 mcg din aceasta substanta, adicd 46% din aportul necesar zilnic;
- contin flavone si antocianine, care te feresc de imbatranirea celulara prematura si de mutatiile pe care le
pot suferi unele celule, ducand astfel la aparitia cancerului;
- aspectul sandtos si tanar al pielii, dar si acuitatea vizuald vor fi mentinute la standarde optime, gratie
vitaminei A pe care agrisele o contin. Astfel, 100 de grame de fructe contin 290 1U, adica 10% din doza
zilnica;
- consumul agriselor ca atare, nu preparate sau deshidratate, au ca efect nu numai gustul lor racoritor, ci si
cele trei tipuri de vitamina B pe care ele le contin: B1, Bs si Bs;
- 0 singurd baca este o adevaratd comoard, ea continand, pe langa vitamine, si minerale cum ar fi cuprul,
magneziul, calciul, fosforul, manganul si potasiul;
- pentru cé sunt o sursa importanta de fibre, agrisele combat contipatia si regleaza tranzitul intestinal.
Nu in ultimul rand, trebuie stiut ca varietatea indiana de agrise este cunoscutd sub denumirea de amla
(Phyllantus emblica), iar pudra obtinuta din aceste fructe are proprietati cosmetice miraculoase. Astfel, ea
reda stralucirea si sdnatatea parului si a pielii.

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de agrise

2.1. Caracteristicile senzoriale ale gemului de agrise tabelul 1.5.1
Analiza senzoriala Conditii de admisibilitate
Ambalaj - integru, borcan de sticla, curat
- eticheta contine toate informatiile, bine lipita
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- capacul Inchis ermetic, nu prezintd pete de rugina, nr. lot, data expirarii
Produs - aspect — gelificat, omogen, cu fructe 1n suspensie

- culoare-caracteristica produsului, rosu inchis spre visiniu

- consistenta-gelatinoasa

- aroma-caracteristica produsului

- gust-dulce aromat

Aspectul fructelor - fructe intregi sau parti de fructe nedestramate, de dimensiuni apropiate
(In acelasi recipient), fara leziuni, raspandite aproape uniform in sirop.

Consistenta fructelor - fructe moi, destramate, bine patrunse cu sirop
- se admit fructe destramate 80%

Culoarea fructelor - fructe de culoare apropiata (in acelasi recipient), caracteristica si cat mai
apropiate de cea naturala

Aspectul siropului - lichid véscos, sticlos;

- se admit particule de pulpa in suspensie;
- nu se admite prezenta corpurilor strdine si a impuritatilor minerale;
- inaltimea stratului de sirop fara fructe maximum 2 cm.

Consistenta siropului - lichid gelatinos si zaharisit
Culoarea siropului - uniforma, apropiata de cea a agriselor, fierte, fara caramelizare
Miros si gust - dulce, placut, de agrise sau aromei addugate, fard gust si miros strdin

3. Importanta nutritionala

Agrisele au in compozitia lor acizii citric, malic, ideal in acidificarea urinei, si tartric, celuloza,
recunoscuta pentru reglarea tractului intestinal, calciu, fier, fosfor, pectine, potasiu, sodiu, substante grase,
zaharuri si vitaminele A, B1, B2, C, P. Contin multe saruri minerale si iod.

Agrisele (sau amla) sunt o planta vajikarana (afrodisiaca, mai pe limbajul nostru comun), ceea ce
inseamna cd imbundtateste toate cele 7 tesuturi corporale (dhatus-uri), inclusiv tesutul reproducator.

Agrisele sunt utile pentru tratarea problemelor de piele, au rol anti-aging. Cercetatorii de la
Universitatea Ferrara din Italia au descoperit ca extractul de agrise incetineste activitatea osteoclastica, cea
de distrugere a oaselor. Pudra de agrise ajuta ca tratament facial in eliminarea cosurilor si a acneei, oferindu-
ti un ten care radiaza de sanatate.

Agrisele previn hyperlipidemia (deregléri ale nivelului de lipide si lipoproteine din sdnge) prin
atenuarea stresului oxidativ care are loc odata cu procesul de imbatranire. Aplicarea unei paste formate din
semintele macinate de agrise si suc de lamaie - in special la radacinile parului si spalarea parului dupa
jumatate de ora va ajuta la eliminarea paduchilor. Agrisele ajutd ca tratament pentru cresterea parului si
pigmentarea parului, Intiresc radacinile parului si 1i mentin culoarea - in principal datoritd carotenului,
fierului si a antioxidantilor din agrise care nu permit radicalilor liberi sa mai afecteze foliculii de par sau
hormonii care ar putea conduce la ciderea de par prematura. Pudra de agrise previne matreata.

Agrisele au un usor efect diuretic datoritda continutului bogat de apa - urinarea ajuta ca organismul
sd elimine toxinele si excesul de sare, apa si acid uric. Poti chiar sa si slabesti avand in vedere ca urina este
alcétuita in proportie de 4% din grasimi. Agrisele mentin rinichii sandtosi si previn infectiile urinare si
uterine.

Agrisele protejeazd organismul Tmpotriva radiatiilor, ajutd in cazul tusei cronice din perioada
copildriei, datorate tuberculozei sau astmului alergic.

Sucul de agrise este util pentru imbunatatirea vederii, reduce riscul de cataracta sau hipermetropie,
dar si al degenerarii musculare. Consuma agrise aldturi de miere pentru imbunatatirea vederii. Agrisele au
proprietati antibacteriene, sprijind organismul in lupta impotriva infectiilor, sustinand sistemul imunitar,
ceea ce va creste rezistenta la boli.

Agrisele stimuleaza grupul izolat de celule care secretd insulina, reducand astfel glicemia in cazul
pacientilor ce sufera de diabet - se recomanda consumul sucului de agrise cu un varf de turmeric de doud
ori pe zi inainte de masa.
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Continutul de substante minerale si vitamine

tabelul 1.5.2

Substante minerale si vitamine | Valori mg/100g
Vitamina A 230
Vitamina C 180
Acid pantotenic 0,4
Cupru 0,5
Magneziu 0,4
Potasiu 0,1
Fosfor 60

4. Concluzii si recomandari

Agrisele sunt fructe cu multe beneficii si foarte bogate in vitamine. Agrisele contin: vitamina A,
vitamina B, vitamina P, vitamina C ( mai mult decat portocala), acid pantotenic, saruri minerale, iod, fier,
calciu, pectine, fosfor, potasiu si contin doar 70 de calorii (Ia 150g).

Agrisele amelioreaza afectiunile hepatice, trateaza afectiunile respiratorii, ajutd activitatea
cardiovasculara si formarea globulelor rosii, protejeaza sistemul reproducator, pot trata infectiile bacteriene
si parazitare, sporesc puterea de concentrare, imbunatatesc vederea.

Ajuta totodatd la absorbtia vitaminelor si a mineralelor, sunt antiinflamatorii si au efect
antiimbatranire. Pot fi consumate si de diabetici Intrucat ajuta la reglarea valorii glicemiei.

E posibil ca agrisele sa interactioneze cu antibioticele si anticoagulantele, asadar e recomandat sa evitati
consumul agriselor dacd urmati un tratament cu acest tip de medicamente. Femeile insarcinate ar trebui sa
consume cu precautie agrisele, deoarece pot provoca probleme in sarcina.

Sunt recomandate copiilor de la 1 an sau dupa ce acestia au deja meniul diversificat, datorita
vitaminelor pe care le contin. Introducerea acestora in alimentatie trebuie facuta cu precautii existand riscul
de innec si avand un continut mare de acid citric. Este totodata recomandat sa consultati medicul pediatru.

Pot fi consumate ca atare sau In gem/dulceatd (cand inca nu sunt complet coapte), in sosuri, in
ciorbe, sub forma de nectar, in ceaiuri. Agrisele rezista aproximativ 3 zile proaspete, iar pentru iarna pot fi
congelate in caserole cu capac si se pot pastra intre 6 luni si un an.

Bibliografie
1. http://www.fitbody.ro/56-de-beneficii-ale-consumului-de-agrise.html
2. https://www.scribd.com/doc/253001411/Proiect-Gemul-de- Capsuni
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1.6.GEM DE CIRESE

CUPRINS

1. Istoricul gemului de cirese

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de cirese
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de cirese
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul gemului de cirese

Dulceata este un preparat cu o istorie lungd. Una din primele carti de bucate din lume — ,,Despre
probleme culinare” , aparutd in secolul I, la Roma, continea si retete de dulceatd. in Orient, dulceata era
consumata inclusiv in timpul dietelor.

Ciresul a fost descoperit de romani, in Asia, la scurt timp dupa ciresele devenind fructele preferate
ale multor regi si Imparati.

In cultura japonezi ciresele sunt simbolul vietii trecitoare, floarea de cires fiind un important reper
cultural. Exista si o vorba populara care spune ca ,,Cireasa este printre fructe, ceea ce este samuraiul printre
oameni”.

Clasificare:

1. Ciresele negre de Bistrita: sunt un soi viguros, fructele au culoarea rosu-vinetiu, pulpa este semipietroasa,
gustul lor fiind catalogat de specialisti drept satisfacator.

2. Ciresul Cerna are fructe mari, cu piele rosie stralucitoare si gust placut. Fructele pot fi culese la mijlocul
lunii iunie.

3. Ponoare este un soi foarte productiv, cu fructe de marime mijlocie, rosii, cu un gust dulce-acrisor.

4. Pietroasele de Cotnari sunt cirese foarte mari, iar soiul este extrem de productiv. Fructele sunt suculente,
foarte bune la gust si pot fi culese la sfarsitul lunii iunie.

5. Uriasele de Bistrita este un soi foarte viguros, cu fructe foarte mari, de culoare rosie. Pulpa este pietroasa,
suculenta, iar gustul duce, putin acidulat. Fructele pot fi culese in prima jumatate a lunii iulie.

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de cirese

2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de cirese tabelul 1.6.1

Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate

Aspect recipient - borcan inchis ermetic, cu capac nebombat, neruginit, neinnegrit,
etichetat, marcat

Aspect fructe - bucdti de fructe nedestramate, de dimensiuni apropiate, fara leziuni

Consistenta fructelor - cirese moi nedestramate, bine patrunse in sirop

Culorea fructelor - rosu inchis

Consistenta sirop - lichid vascos, gelificat cu particule de pulpa

Culoare sirop - rosu inchis, apropiat de culoarea cireselor

Aspect sirop - lichid siropos, sticlos, cu particule de pulpa in suspensie, fara corpuri
straine
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Gust si miros - gust placut, aromatic, caracteristic cireselor, fard gust si miros de
caramelizare sau gust strain

3. Importanta nutritionala

Ciresele amare sunt singura sursa naturala de melatonind, un antioxidant puternic, cu proprietati
imunomodelatoare. In plus, ciresele amare contin compusi care protejeazd impotriva bolilor
neurodegenerative. Ciresele amare sunt bogate in vitamina C, dar si in potasiu, magneziu, fier si fibre.
Puterea antioxidantilor se masoara 1n unitati ORAC (Capacitatea de Absorbtie a Radicalilor Liberi), mai
exact numarul de radicali liberi pe care un anumit aliment 1i poate absorbi si dezactiva. Cu cat scorul ORAC
este mai mare, cu atat mai mare este echivalent cu puterea alimentului respectiv de a lupta impotriva unor
boli precum cancerul si bolile de inima. Nutritionistii ne recomanda s consumam intre 3.000 si 5.000 de
unitati ORAC pe zi, pentru ca sanatatea noastra sa aiba cu adevarat de castigat.

Nivelul de antioxidanti din cirese tabelul 1.6.2
Produse Antioxidanti | Unititi ORAC
Suc concentrat de cirese 12 800
Cirese uscate 6 800
Cirese congelate 2 033
Compot de cirese 1 700

4. Concluzii si recomandari

Dulceata, gemul de cirese dulci sau cirese amare sunt produse autohtone cu o valoare nutritiva
deosebita datorita continutului de antioxidanti. Gemul se obtine in fabricatie cu un continut mai
mic de zahar decat dulceata. De aceea se recomanda pentru gustdri Tn cantitati mici mai ales la
micul dejun.

Bibliografie
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1.7.GEM DE COACAZE NEGRE

1. Istoricul gemului de coacdze negre
2. Caracteristicile de calitate ale gemului de coacaze negre
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de coacize negre

3. Importanta nutritionala
4. Concluzii si recomandari
Bibliografie

1. Istoricul gemului de coacaze negre
Coacazul negru este o tufa, un arbust, care creste spontan la margini de padure, acolo unde
are suficienta luminad. El este cultivat i in gradini, avand locul lui privilegiat in preajma gardurilor,
unde alcatuieste asociatii dense, ca un fel de hotar natural. Are fructele mici, negre si parfumate,
dar gustul lor nu este prea imbietor. In schimb, calititile terapeutice fac din coacizul negru o
minune a naturii. El dezintoxica organismul, regleaza activitatile hormonale, elimind anemia,
stimuleazd cresterea si consolidarea oaselor, ajutd la regenerarea organismului si prelungeste viata
2. Caracteristicile de calitate ale gemului de coacaze negre
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de coaciaze negre

CUPRINS

tabelul 1.7.1

Caracteristici senzoriale

Conditii de admisibilitate

Aspect recipient

- borcan inchis ermetic, cu capac nebombat, neruginit, neinnegrit,

etichetat, marcat

Aspect fructe

- bucati de fructe nedestrdmate, de dimensiuni apropiate, fara leziuni

Consistenta fructelor

- coacdze moi nedestrdmate, bine patrunse in sirop

Culorea fructelor

- negru- violet
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Consistenta sirop - lichid vascos, gelificat cu particule de pulpa

Culoare sirop

- violet inchis, apropiat de culoarea coacazelor

Aspect sirop

strdine

- lichid siropos, sticlos, cu particule de pulpa in suspensie, fara corpuri

Gust si miros

caramelizare sau gust strdin

- gust placut, aromatic, caracteristic coacdzelor, fara gust si miros de

3. Importanta nutritionala
Studii medicale recente aratd ca substantele continute de boabele de coacaz negru au un puternic
efect anti cancer.Coacazele sunt bogate in fitonutrienti si antioxidanti care ofera multiple beneficii pentru
sanatate. Aceste fructe de padure mici, rotunde, dispuse in ciorchine, sunt surse excelente de vitamine
esentiale si minerale.Sdrace Tn grasimi si calorii, coacdzele sunt recomandate si in curele de slabire.
Continutul important de fibre regleaza digestia si trateaza constipatia sau alte probleme digestive. Rosii sau
negre, coacézele ar trebui sa se regdseasca frecvent intr-o dieta echilibrata.

Valoarea nutritionala pentru 100 g coacize negre

tabelul 1.7.2
Nutrient Cantitate medie la 100g
Calorii 63 keal
Carbohidrati 159
Grasimi 0549
Fibre 4,5
Proteine 159
Acid folic 8 mcg
Niacina 0,3 mg
Acid 0,4 mg
pantotenic
Piridoxina 0,6 mg
Riboflavina 0,5 mg
Tiamina 0,5 mg
Vitamina A 230 mg
Vitamina C 180 mg
Sodiu 2mg
Potasiu 0,1 mg
Calciu 55 mg
Cupru 0,5 mg
Fier 1,5 mg
Magneziu 24 mg
Fosfor 60 mg
Zinc 0,3 mg

Coacidzele sunt bogate 1n fitonutrienti si antioxidanti care ofera multiple beneficii pentru
sanatate. Aceste fructe de padure mici, rotunde, dispuse in ciorchine, sunt surse excelente de
vitamine esentiale si minerale.
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Sarace in grasimi si calorii, coacazele sunt recomandate si in curele de slabire. Continutul
important de fibre regleaza digestia si trateaza constipatia sau alte probleme digestive. Rosii sau
negre, coacazele ar trebui sa se regaseasca frecvent intr-o dieta echilibrata.

Complexul de nutrienti pretiosi pentru sandtatea organismului justificd numeroasele
beneficii ale coacazelor negre si rosii.

Mentinerea greutitii corporale. Coacizele sunt fructe hipocalorice, sdrace in grasimi,
asadar benefice pentru controlul greutatii corpului. O dieta echilibrata, de maximum 2000 de kcal pe zi,
presupune un consum de maximum 78 de grame de grasimi zilnic. O portie de coacdze nu depaseste aportul
de 63 de kcal si contine mai putin de un gram de grasimi.

Reglarea tranzitului intestinal. Cu aproape 5 grame de fibre intr-o portie de 100 de grame de
coacize, aceste fructe ajutd la reglarea digestiei si a miscarilor intestinale, tratand totodata constipatia si
alte probleme digestive. In plus, fibrele nu contin calorii, se digera lent si ajuti la mentinerea starii de
satietate.

Reducerea riscului de afectiuni cardiovasculare. Un aport suficient de fibre este asociat si cu
reglarea nivelului de colesterol, coacdzele prevenind totodata bolile cardiovasculare. Potasiul, regisit in
cantitdti importante in aceste fructe de padure, este necesar pentru reglarea presiunii sangelui, deci
mentinerea sanatatii sistemului cardiac. O deficienta in acest mineral produce crampe musculare, slabiciune
corporala si aritmii.

intirirea sistemului imunitar. 250 g coacize contine 46 mg de vitamina C, iar doza zilnica
recomandata este de 75 mg pentru femei si 90 mg pentru barbati. Aportul adecvat al acestei vitamine asigura
functionalitatea sistemului imunitar si productia de colagen, precum si mentinerea sanatatii pielii si
vindecarea rapidd a leziunilor. Vitamina C este si un puternic antioxidant, diminuand riscul instalarii
cancerului si a bolilor cardiace.

Suplimentarea aportului de magneziu. Acest mineral protejeaza sanatatea oaselor si joacd un rol
central in functionarea inimii, a sistemului nervos si muscular. Tototdata, contribuie la reglarea glicemiei
in sange si la intarirea imunitatii. O portie de coacdze contine 15 mg de magneziu, a carui doza zilnica
recomandata este de 300-420 mg.

Prelungirea longevititii. Coacédzele negre se remarca printr-un continut important de fitochimicale
numite antocianine. Studiile stiintifice au aratat ca un consum regulat de coacéze negre poate preveni cu
succes instalarea cancerului, a imbatranirii premature, inflamatiilor si bolilor neurologice.

Protectia membranelor mucoase. Coacdzele sunt bogate si in vitamina A, beta-caroten si

zeaxantini, compusi cunoscuti pentru proprietitile lor antioxidante. Impreuni, mentin integritatea
membranelor mucoase si sdnatatea ochilor, protejand si impotriva cancerului pulmonar si oral.
Gemurile si dulceturile, desi sunt preparate din fructe proaspete, nu contin prea multe vitamine deoarece in
timpul fierberii, aceste elemente pretioase ,,se evapora”. In plus, gemurile si dulceturile aduc un aport
important de energie calorica datoritd continutului bogat in zahar, iar cele cumparate in magazine contin si
conservangi.

Complexul de nutrienti pretiosi pentru sanatatea organismului justificd numeroasele beneficii ale
coacdzelor negre si rosii.

Mentinerea greutatii corporale. Coacazele sunt fructe hipocalorice, sarace In grasimi, asadar
benefice pentru controlul greutatii corpului. O dietd echilibrata, de maximum 2000 de kcal pe zi, presupune
un consum de maximum 78 de grame de grasimi zilnic. O portie de coacaze nu depaseste aportul de 63 de
kcal si contine mai putin de un gram de grasimi.

4. Concluzii si recomandari

Pe langa raportul alimentar coacazele au si indicatii terapeutice, cum ar fi:

- intdrirea sistemului imunitar, {indnd gripa, guturaiul si bronsitele la distanta;

- ajutd la cresterea acuitatii vizuale si la corectarea anumitor probleme de vedere;

- ajuta la prevenirea proceselor de imbatranire, neutralizand radicalii liberi (pot avea efecte pozitive si in
tratarea bolii Alzheimer);

- ajutd la cresterea oaselor si dezvoltarea ligamentelor;
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- stimuleaza formarea tesuturilor;
- se folosesc la tratarea artritei, a pietrelor la rinichi, a gutei, problemelor pulmonare;
- amelioreaza oboseala.

Bibliografie
1.https://coacaznegru.ro/
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4, www.zmeurmur.ro
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[.8.GEMUL DE GUTUI

CUPRINS

1. Istoricul gemului de gutui

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de gutui
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de gutui
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul gemului de gutui

Crude sau preparate (coapte sau alaturi de diverse feluri de mancare), gutuile sunt pline de zaharuri
sanatoase, vitamine (A, B si C), calciu, sodiu, fier, magneziu, seleniu, fibre si sunt o bunad sursa de
antioxidati. Ele se pastreaza mult timp, pana tarziu in noiembrie, dacd le punem in locuri intunecoase si
racoroase, parfumand in acest fel orice incapere cu aroma lor inconfundabild. Daca nu sunt coapte, puneti-
le la geam si in cateva zile vor fi tocmai bune pentru a putea fi savurate.

Taninii din gutui le fac sa fie Tnecacioase, insa odata cu prepararea lor, acestia dispar, 1asand in loc un gust
dulce acrisor pe care 1l recunoastem dintr-0 mie.

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de gutui

2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de gutui tabelul 1.8.1

Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate

Aspect recipient - borcan inchis ermetic, cu capac nebombat, neruginit, neinnegrit,
etichetat, marcat

Aspect fructe - bucati de fructe nedestrdmate, de dimensiuni apropiate, fara leziuni

Consistenta fructelor - moi nedestrdmate, bine patrunse in sirop

Culorea fructelor - portocaliu inchis

Consistenti sirop - lichid vascos, gelificat cu particule de pulpa

Culoare sirop -galben portocaliu inchis, apropiat de culoarea gutuilor

Aspect sirop - lichid siropos, sticlos, cu particule de pulpd In suspensie, fara corpuri
striine

Gust si miros - gust placut, aromatic, caracteristic gutuilor, fard gust si miros de
caramelizare sau gust strain
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3. Importanta nutritionala
Gutuile sunt mult solicitate pentru prelucrare datorita aromei si continutului bogat in pectina.

Gutuile trebuie folosite in stadiul in care poseda totalitatea valorilor alimentare, cum si proprietati
organoleptice corespunzitoare proceselor de conservare. Fructele se recolteazd in stadiul maturitatii
propriu-zise, iar legumelor in stadiul de prematuritate. Temperaturd ridicata si prelungitd in timpul
transportului influenteaza in rau asupra calitatii fructelor.
Valoarea nutritionala la gutui, la 100 g parte comestibila

tabelul 1.8.2

Denumirea determinarilor | U.M. | Media Limite
Api g 85,0 | 81,0-87,0
Zaharuri g 7,0 6,0-10,0
Proteine g 0,4 0,3-0,5
Grisimi g 0,5 0,2-0,9
Celuloza g 1,8 -
Substante minerale g 0,4 -
Pectina (pectat de Calciu) g 0,7 0,4-10
pH - 3,2 -

Apa, ca element indispensabil al organismelor vii, printre care se pot numara si fructele se gaseste in
celulele si tesuturile acestora, in general, in proportie de 75-90%. Formele sub care apa se gaseste in fructe
sunt: de dilutie, imbibare si constitutie.

Apa de dilutie (liberd), contine substantele solubile (organice, minerale). Prin operatiunea de stocare,
presare, zdrobire, fructele o cedeaza cu usuringd §i masurandu-se indicele de refractie, in cazul
determindrilor refractometrice, se poate afla cantitatea procentuald de substantd dizolvatd, adica
concentratia, gradul refractometric.

Apa de imbibare, se gaseste in componenta substantelor coloidale, care de regula, nu se dizolvé, avand doar
rolul de a le mari volumul.

Apa de constitutie este legatda molecular de substantele chimice si este foarte dificil sa fie separata (extrasa).
Zaharurile se refera la substantele dulci, glucide. Dintre zaharuri, glucoza se géseste in cea mai mare
cantitate in fructe ajunse la maturitate deplind (coapte). Fructoza este de asemenea raspanditad in fructe, ca
si glucoza, reduce solutia Fehling, ceea ce da posibilitatea de a fi dozatd chimic. Zaharoza se gaseste
proportional 1n cantitati mai mici decat glucoza si fructoza. Aceasta nu poate fi fermentata de catre drojdii
decat dupa prealabild invertire, ce se realizeazad usor in medii acide sub actiune termica. Tot din grupa
hidrocarbonatilor, face parte si amidonul care se gaseste in unele fructe cum ar fi perele, merele, gutuile,
dar mai ales in castane.

Pectinele sunt de importanta capitald deoarece impreuna cu zaharul si acizii (prin pH-ul lor) formeaza gelul
pectic. Pectina, in fructe, se gaseste sub diverse forme, din punct de vedere tehnologic interesante fiind
protopectina (insolubila 1n apa) si pectina propriu-zisa (solubila in apa). Pectina nu este uniform raspandita
in fructe, cantitati mai mari gasindu-se uneori in endocarp (mere, gutui), in mezocarp (portocale, lamai) sau
epicarp (mere). Cantitatea de pectind din fructe se exprima in acizi pectici, mai adesea in pectat de calciu.
Celulozele sunt poliglucide specifice produselor vegetale. Celulozele sunt insolubile in apa si in dizolvantii
organici obisnuifi. Pentru industria de prelucrare un interes mai mare il prezintd pectocelulozele care, in
anumite conditii, pot elibera substante pectice, mucocelulozele - de exemplu din gutui.

Substantele sau sidrurile minerale au un rol deosebit in alimentatie. Acestea se gésesc, in general,
dizolvate in sucul celular, in stare liberd sau combinate cu acizii minerali, dar mai ales organici. Fructele
contin mai putine substante minerale decat legumele, fiind deficitare in special in sulf, fosfor, calciu.
Fructele sunt insa bogate in compusi cu potasiu, care impreuna cu fierul, cuprul, sodiul sunt adevarati
catalizatori de formare a substantelor organice vitale.
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Gutuile sunt o sursd de potasiu, dar contin si vitamina C si cupru. Sunt benefice in ameliorarea
disconfortului gastro-intestinal.

Fiind bogate in fibre dietetice, gutuile sunt bune pentru cei care vor sa piarda in greutate. Prezenta potasiului
ajutd organismul sd mentina presiunea arteriala sub control. Gutuia este consideratd a fi de ajutor in
ameliorarea stresului si inducerea de calm deoarece este bogata in antioxidanti.

Gutuile influenteaza in mod pozitiv functia ficatului, sistemul digestiv si ajuta la ameliorarea bolilor
aparatului respirator. Intr-un singur fruct exista un depozit impresionant de vitamine (A, B, C, PP), saruri
minerale, carbohidrati si fibre.

Acizii organici din fructe joacd un rol capital in realizarea gelurilor pectice, in cazul cand acestia
sunt insuficienti, adaugandu-se in diferite proportii - cel mai adesea sub forma de acid citric - pentru
realizarea produselor finite.

Celulozele, chiar cele mai simple, se prezinta ca un balast atat pentru organismul uman- care nu le
poate digera - cat si in procesul tehnologic de fabricare a produselor alimentare.

Continutul de substante minerale si vitamine

100 kg de gutui tabelul 1.8.3
Substante minerale si vitamine Cantitate

Glucide 15300 g
Zaharuri 12530 g
Fibre dietetice 1900 g
Grisimi 100g
Proteine 400 g
Apa 83800 g
Vitamina A 40 000 mg
Vitamina B3 200 mg
Vitamina Bs 40 mg
Vitamina Bo 8000 mcg
Vitamina C 15000 mg
Calciu 8000 mg
Fier 700 mg
Magneziu 8000 mg
Fosfor 17000 mg
Potasiu 197000 mg
Sodiu 4000 mg
Energie 60000 kcal (240
000kJ)

4. Concluzii si recomandari

Beneficii:

- contin fibre care ajuta digestive;

- reduc nivelul de colesterol, adica acel colesterol rau care ne pune sanatatea inimii in pericol;

- au proprietati dezinfectante;

- sunt pline de antioxidanti, care dupa cum stim, lupta cu radicalii liberi si ne salveaza de cancer;
- au proprietati antivirale;

- mentin tensiunea in limite normale si inima sanatoasa;

- sucul de gutui este recomandat persoanelor care sufera de anemie;

- sunt foarte bune, daca sunt combinate cu miere, in tratamentul pentru dizenterie, tuberculoza, colita si
ulcer gastric;
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- contin acid folic, despre care se stie cd este foarte bun pentru fertilitatea femeii;
- mentin ficatul sanatos;
- amelioreaza starea de greata.

Gutuile ne dau unul dintre cele mai gustoase gemuri. Sunt bogate in vitamine si minerale si au o
aroma deosebita atunci cand sunt prelucrate termic.

Gemul poate fi o gustare dulce sau poate fi servit la micul dejun aldturi de alte alimente. Este mai
sanatos sa consumam gem decat celelate dulciuri din comert.

Bibliografie

1. https://www.raureni.ro/produs/gemuri/gem-de-gutui

2. http://stiri.apropotv.ro/news/util/gutuia-doza-de-vitamine-oferita-in-sezonul-rece-5101569
3. http://www.dietetik.ro/beneficiile-qutuilor-pentru-sanatate/10560.html.
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1. Istoricul gemului de mure

1.9.GEM DE MURE

CUPRINS

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de mure
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de mure

3. Importanta nutritionala
4. Concluzii si recomandari
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1. Istoricul gemului de mure

Murele fac parte din categoria fructelor de padure, sunt bogate in substante nutitive cum sunt
vitaminele, antioxidantii, substantele minerale si de asemenea sunt sdrace in calorii.
Prin prelucrarea materiei prime necesara pentru obtinerea gemului de mure, se observa ca in urma
operatiilor premergatoare (spalare, sortare) realizarii produsului finit, pierderile inregistrate pe fiecare
operatie in parte sunt reduse, astfel cd de la o cantitate de 2000 kg mure care intré in procesul tehnologic de
prelucrare se pierde circa 200 kg de materie prima.(1)

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de mure
2.1 Caracteristici senzoriale ale gemului de mure tabelul 1.9.1

Caracteristici senzoriale

Conditii de admisibilitate

Aspect recipient

-borcan 1inchis ermetic, cu capac nebombat, neruginit, neinnegrit,
etichetat, marcat

Aspect fructe

-bucati de fructe nedestramate, de dimensiuni apropiate, fara leziuni

Consistenta fructelor

- moi nedestrdmate, bine patrunse in sirop

Culorea fructelor

- violet inchis

Consistenta sirop

- lichid vascos, gelificat cu particule de pulpa

Culoare sirop

-rosu violet inchis, apropiat de culoarea murelor

Aspect sirop

- lichid siropos, sticlos, cu particule de pulpa in suspensie, fara corpuri
straine

Gust si miros

- gust pldcut, aromatic, caracteristic murelor, fara gust si miros de
caramelizare sau gust striin

3. Importanta nutritionala

Murele (Rubus fruticosus) se gasesc in zonele deluroase, la marginea padurilor, de-a lungul
apelor curgdtoare din Europa, Orientul Mijlociu, Africa de Nord si America de Nord. Fac parte din categoria
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fructelor de padure, gustul lor este dulce-acrisor si contin vitamine, minerale si substante active benefice
organismului. Murele contin numeroase substante nutritive, cum ar fi vitamine, minerale, antioxidanti si
fibre alimentare, care sunt esentiale pentru o sénatate optima.

Ele sunt sarace in calorii, dar cu toate acestea sunt bogate in fibre solubile si insolubile (100 g boabe
intregi contin 5,3 g ), xilitol, un substitut al zaharului sarac in calorii si fiind prezent in fruct se absoarbe
mai lent decat zaharul obtinut din trestia de zahar.

Murele au cantitati semnificativ de mai mari de fitochimicale, flavonoizi fenolici, cum ar
fi antociani, tanin, acid elagic quercetin, acid galic, cyanidins, pelargonidins, catechine si acid salicilic.
Murele proaspete sunt o sursda excelentd de vitamina C (35%), care este un puternic antioxidant
natural. Acestea contin cantitati importante de vitamina A, vitamina E, vitamina K (16%). De asemenea,
ele contin un nivel moderat de vitamine din complexul B, cum ar fi piridoxina, niacina, acid pantotenic,
riboflavina si acid folic. Mai mult, murele contin o cantitate mare de minerale cum ar fi potasiu,
mangan, fosfor, cupru si magneziu. Cuprul este necesar in metabolismul osos, precum si in productia de
celule albe si rosii. Murele contin si cel mai puternic antioxidant numit resveratrol, care ajuta la prevenirea
cancerului, au un continut ridicat de acid folic si de fier.
Importanta substantelor nutritive
Datorita continutului ridicat in fitochimicale si flavonoizi fenolici, murele, pot avea beneficii importante de
crestere a rezistentei impotriva cancerului, imbatranirii, inflamatiei si In bolile neurologice, conform unor
studii stiintifice.
Consumul de mure, care sunt foarte bogate in vitamina C, ajuta la dezvoltarea rezistentei impotriva agentilor
infectiosi, inflamatori si la eliminarea radicalilor liberi din organism. in acelasi timp, murele contin si
vitamine din complexul B, iar aceste vitamine functioneaza in calitate de cofactori ce ajuta organismul sa
metabolizeze carbohidratii, proteinele si grasimile.
Asadar, murele: - sunt adevarate surse de vitamine, substante active si minerale ce pot preveni cancerul de
colon si stomac; - ajuta la reglarea tranzitului intestinal, la buna functionare a sistemului nervos; - Intaresc
oasele datoritd continutului ridicat de calciu, magneziu si fosfor; - detoxifica ficatul; - intaresc sistemul
imunitar prin continutul de vitamine, minerale si oligoelemente, de asemenea substantele continute de mure
au proprietati antiinflamatoare si antibacteriene; - protejeaza ochii si pielea Impotriva razelor UV datorita
continutului de luteind; - previn anemia, combate anxietatea si depresia, dau o stare de bine datoritd
continutului in seleniu; - amelioreaza durerile in gat, ajuta la vindecarea ranilor si sunt bune chiar si pentru
diabetici, deoarece contin foarte putin zahar.(2)
Continutul de substante minerale tabelul 1.9.2

Substante minerale si vitamine Cantitate

Sodiu 2mg
Potasiu 260 mg
Calciu 36 mg
Fier 1,6 mg
Cupru 0,11 mg
Fosfor 50 mg
Sulf 17 mg
Clor 4 mg
Vitamina A 0,8 mg
Vitamina B; 0,003 mg
Vitamina B, 0,005 mg
Vitamina PP 0,4 mg
Vitamina C 16 mg
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Murele au un continut variat de saruri minerale, iar in cantitatea cea mai redusa se afld cupru, 100
g de mure comestibila continand doar 0,11 mg, si de asemenea contin numeroase vitamine, in cea mai mare
cantitate fiind vitamina C (16 mg/100 g mure).

4. Concluzii si recomandari

Murele au un continut variat de saruri minerale, iar in cantitatea cea mai redusa se afla cupru, 100
g de mure comestibila continand doar 0,11 mg; potasiul se afla in proportia cea mai mare, urmat apoi de
fosfor si calciu, 100 g de mure contindnd 260 mg K, 50 mg P si respectiv 36 mg Ca.

in acelasi timp, murele sunt bogate in vitamine cum ar fi: vitamina A, complexul B, vitamina C etc.
In cea mai mare cantitatea murele contin vitamina C, si anume 16 mg/100 g, iar vitamina B este in proportie
de 0,003 mg/100 g mure comestibile.

Bibliografie
1.https://diversificare.ro/alimente/2013/05/murele-fructele-cu-rol-anibacterian-antiimbatranire-si-
antiinflamator/

2.https://wikipedia.org/wiki/Mur/

[.10.GEM DE PERE
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2. Caracteristicile de calitate ale gemului de pere
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de pere
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4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul gemului de pere

Proprietatile fizice si termofizice ale fructelor cu influentd asupra conservabilitatii acestora sunt:
marimea, forma, greutatea specificd, greutatea volumetrica, cidldura specifica, fermitatea tesuturilor,
clasticitatea, conductivitatea termicd, conductivitatea electricd si valoarea energetica.

Mirimea reprezintd proprietatea fizici a fructelor, care se exprima prin calibru si masa. in mod
frecvent in procesul de valorificare se foloseste pentru a aprecia vizual volumul fructelor, apreciate ca fiind
de marime mica, mijlocie, mare si foarte mare. Nu are unitate proprie de masura, ea se apreciaza prin
unitatile de masura ale calibrului (mm) si masei (g).

Masa fructelor este greutatea individuala a fructului determinatd prin cantarire. Este o caracteristica
de specie, soi si este influentatd de conditiile pedoclimatice, agrotehnica aplicata si greutatea specifica
(densitatea). Forma fructelor este o caracteristica de specie si soi, reprezentand si un indiciu de calitate. Este
determinata cu ajutorul indicelui de forma (I.F.) de raportul intre iniltimea sau lungimea si media celor
doud diametre masurate in zona ecuatoriala a fructelor.(4)

Greutatea specifica sau densitatea, este raportul dintre masa in aer (G) a fructelor si volumul
acestora (V), determinat prin introducerea in apa la temperatura de 4°C, sau intr-o solutie standard.

Conductibilitatea termicd este proprietatea de transmitere a caldurii prin masa produselor
horticole la variatia de temperatura. Caldura specifica reprezintd cantitatea de caldurd necesara pentru a
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ridica temperatura unui kilogram de produse horticole cu 1°C. Céldura specifica a perelor este 0,89
Kcal/kg/°C. Cunoasterea caldurii specifice a fiecarei specii si soi de fruct proaspat este necesara la stabilirea
duratei preracirii, regimului de ventilatie, temperatura optima de pastrare.(1)

Insusiri senzoriale ale perelor
Insusirile senzoriale pot fi percepute cu ajutorul simturilor si constituie factori importanti
in stabilirea calidtii fructelor.
Culoarea, este foarte variatd, se datoreazd pigmentilor si depinde de gradul dematuritate.
Gustul, e specific fiecarei specii, soiului si e determinat de continutul in unii compusi chimici:
glucide, acizi organici, polifenoli.
Aroma, contribuie la definirea caltatilor gustative, e o caracteristicd complexa de gust si miros.
Mirosul, reprezinta senzatiile produse de unele substante volatile asupra organului olfactiv.

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de pere

2.1 Caracteristici senzoriale ale gemului de pere tabelul 1.10.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate

Aspect recipient - borcan iInchis ermetic, cu capac nebombat, neruginit, neinnegrit,
etichetat, marcat

Aspect fructe - bucdti de fructe nedestramate, de dimensiuni apropiate, fara leziuni

Consistenta fructelor - moi nedestramate, bine patrunse in sirop

Culorea fructelor - alb -crem inchis

Consistenta sirop - lichid vascos, gelificat cu particule de pulpa

Culoare sirop - rosu violet Inchis, apropiat de culoarea perelor

Aspect sirop - lichid siropos, sticlos, cu particule de pulpa in suspensie, fara corpuri
strdine

Gust si miros - gust placut, aromat, caracteristic perelor, fard gust si miros de
caramelizare sau gust strain

3. Importanta nutritionala
Compozitia chimicd a perelor proaspete este complexa si variatd, fiind o particularitate genetica
de specie si soi. Conditiile pedo-climatice si tehnologia de cultura aplicatd, influenteazd an de an, in limite
restranse, compozitia chimica a fructelor.
Apa este o componentd de baza a fructelor, prezentd 1n procente de 80 si 94% din greutatea individuala,
pentru majoritatea acestor produse. Provine din apa absorbitd de plante din sol si o foarte mica cantitate
din atmosfera. Se gaseste ca apa libera si apa legata, impreuna formand apa totala a fructelor. Apa libera se
prezintd sub forma de apa lichida si apa in stare de vapori. Apa asigura fructelor proaspete fragezime si
suculenta. Substantele minerale formeaza in totalitatea lor cenusa care rimane dupa calcinarea produselor
horticole. Substantele minerale se gisesc sub forma elementara, de combinatii anorganice (carbonati,
fosfati) si de combinatii organice (pigmenti, vitamine, substanteproteice etc.). Principalele elemente
chimice prezente in compozitia chimica a produselor horticolesunt: K, Ca, Mg, FI, Co, N, Cu, Mn, Zn, Al,
Na, Si, P. Unele din acestea au rol plastic (N, S,Mg, P; Si, Ca) iar altele au rol catalitic ( Fe, Cu, Zn, Co).
Continutul in elemente minerale este cuprins intre 0,23-3,32 g la 100 grame , produs horticol proaspat.(3)
Descrierea materiei prime din punct de vedere al substantelor nutritive

Perele au fost recunoscute ca fiind unele dintre cele mai populare fructe si nu trebuie sa va mire
acest lucru. Perele sunt o sursa excelenta de fibre si vitamina C, pentru doar cele 100 de calorii per portie.
In plus, acestea nu contin sodiu, grasimi sau colesterol. Este vorba asadar de un continut nutritiv complex
intr-un fruct dulce si zemos.

Consumul unei varietati mari de fructe si legume ar trebui sa stea la baza unui stil de viata sanatos,
iar perele pot fi o parte delicioasd din meniu.
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Calorii, grasimi, colesterol si sodiu

O para mare contine 133 de calorii, cu 0,28 g grasimi si niciun fel de colesterol. O astfel de para
contine doar 2 mg de sodiu. Sodiul, la fel ca si grasimile este raspandit in majoritatea alimentelor procesate
si, desi organismul are nevoie si de sodiu pentru a-si mentine sanatatea, excesul de sare poate fi extrem de
daunator.
Potrivit expertilor, majoritatea adultilor ar trebui sa limiteze aportul zilnic la maxim 1500 mg de sodiu, desi
cei mai multi dintre acestia consuma mult mai mult decét aceastd valoare. Consumul prea mare de sodiu
creste riscul aparitiei afectiunilor, precum boli de inima sau atac vascular cerebral.
Proteine, carbohidrati si fibre

Exista aproximativ 0,87 g de proteine 1n fiecare para mai mare, impreuna cu 35 g de carbohidrati,
din care 22 g sunt zaharuri. Para mai contine, de asemenea, 7 g de fibre dietetice, fibre de care organismul
dumneavoastra are nevoie pentru a mentine sanatoase intestinele si sistemul digestiv.
Deficienta aportului de fibre poate creste riscul constipatiei, diverticulitei si a altor conditii ale sistemului
digestiv. Conform cercetatorilor, adultii au nevoie de 20-35 g de fibre pe zi.
Vitamina C

O pard mai poate contine - in functie de volumul sau - aproximativ 10 mg din antioxidantul vitamina
C. Corpul dumneavoastra are nevoie de antioxidanti care sa ajute la prevenirea daunelor cauzate de radicalii
liberi din organism.
Organismul mai foloseste vitamina C si ca sa creeze colagen, 0 componentd primard a tendoanelor,
ligamentelor, membranelor, tesutului cicatricial si pielii. Conform specialistilor, barbatii au nevoie zilnic
de cel putin 90 mg de vitamina C, iar femeile de minim 75 mg pe zi.
Vitamine si minerale

Perele oferd aproape toate vitaminele si mineralele importante. Ele sunt o sursd excelenta de
potasiu, pentru ca o para de marime medie contine aproximativ 210 mg din acest nutrient. Consumul
alimentelor bogate in potasiu ajuta la sustinerea functiei normale a creierului, inimii si muschilor.
Potasiu

De departe, cel mai abundent mineral gasit Intr-o para este potasiul; fiecare pard contine
aproximativ 280 mg de potasiu, care functioneaza ca un electrolit pentru a transporta semnale electrice de-
a lungul corpului. Potasiul ajuta inima sa bata regulat si determina contractia adecvata a muschilor. (2)
Valori nutritionale la pere proaspete tabelul 1.10.2

Para (Pyrus communis) proaspete,
valori nutritive per 100 g
Procent DZR
Principiu activ \Valoare nutrient  |(doza  zilnica
recomandata)
Energie 58 Kcal 3%
Carbohidrati 13.81¢g 11%
Proteine 0.38 g <1%
Grasime totald 0.12 g 0.5%
Colesterol 0 mg 0%
Fibre alimentare 3.10g 8%
\Vitamine
Acid folic 7ug 2%
Niacina (B3) 0.157 mg 1%
/Acid pantotenic (Bs) 0.048 mg 1%
Piridoxina (Be) 0.028 mg 2%
Riboflavina (B2) 0.025 mg 2%
Tiamina (B1) 0.012 mg 1%
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Vitamina C 4.2 mg 7%
\Vitamina A 231U 1%
\Vitamina E 0.12 mg 1%
\Vitamina K 4.5 ug 4%
Electroliti

Sodiu 1 mg 0%
Potasiu 119 mg 2.5%
Minerale

Calciu 9 mg 1%
Cupru 0.082 mg 9%
Fier 0.17 mg 2%
Magneziu 7mg 2%
Mangan 2%
Fosfor 11 mg 2%
Zinc 0.10 mg 1%
Fitonutrienti

Beta-caroten 12 ng —
IAlfa-caroten 0ug —
Beta-cripto-xantin 2ug —
Luteina-zeaxantina 45 g —

Perele contin multe substante nutritive care joaca un rol important in sanatate; astfel, perele sunt o

modalitate simpla si eficientd de a mari aportul de nutrienti cu un consum scéazut de calorii.

O singura para contine aproximativ 190 mg de potasiu, nutrient necesar pentru un nivel sanatos al tensiunii
arteriale. Perele contin 7,5 mg de vitamina C, foarte importantd pentru sistemul imunitar si in accelerarea
vindecdrii. Perele contin 12 mg de acid folic, un component al complexului B de vitamine, care are rol de
protectie impotriva dezvoltarii malformatiilor congenitale la fat.(2)

Continutul de substante minerale si vitamine

tabelul 1.10.3

Indicatorul | U.M. Pere (100 g parte comestibila)

Sodiu Mg 3

Potasiu Mg 290

Calciu Mg 27

Fier Mg 0,8

Magneziu Mg 20

Fosfor Mg 30

Clor mg 15

Continutul de vitamine tabelul 1.10.4

Indicatorul | U.M. Pere (100 g parte comestibila)
Vitamina A mg 0,35
Vitamina B; mg 0,05
Vitamina Bz mg 0,01
Vitamina PP mg 0,12
Vitamina C mg 6
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4. Concluzii si recomandari

Spre deosebire de unt, margarind, branza sau cremele cu ciocolatd, gemurile nu contribuie la
colesterolul si nivelul de grasime din corp. Acestea ajuta la mentinerea unei greutati sanatoase, atunci cand
nu consumi portii exagerate.

Pectina este o substanti care se giseste in toate fructele. In timpul procesului de fierbere, atunci
cand prepari gemul, aceasta substanta se modifica. Pectina modificata ajuta la reducerea riscului de cancer,
dar si la Tmbunatatirea sanatatii parului, a pielii si a unghiilor si la tratarea constipatiei.

Gemurile sunt bogate in zahar si sunt o sursd minunata de energie si fibre. Acestea taie pofta de
mancare, te ajutd s mananci mai putin si s scapi de pofta de dulce. De asemenea, ele ajuta la reducerea
riscului diabetului de tip 2.

Deoarece sunt bogate in calorii, cei care vor sa scape de kilogramele in plus, dar si cei care sufera
deja de diabet, ar trebui sa consume gemurile cu moderatie.

Majoritatea beneficiilor fructelor se regasesc in gemuri, in special antioxidantii, care ajuta inima.
De asemenea, acestia pot reduce riscul diferitelor tipuri de cancer, n special al celui la stomac, cavitate
bucala sau colon. Pentru femeile gravide este bun deoarece sustine dezvoltarea sanitoasa a fatului.
Gemurile sunt o sursd concentrata de nutrienti, atunci cand sunt facute cu fructe perfect coapte.

Datoritd continutului lor, perele stimuleaza digestia, crescand pofta de mancare, vitaminizand si
mineralizand organismul.

In starile febrile, scade temperatura, favorizeaza eliminarea toxinelor din organism, stimuleazi formarea
globulelor rosii si functiile organelor. Frunzele sunt recomandate in tratarea afectiunilor urinare, renale,
diabet.

Gargara facutd cu macerat de frunze serveste la tratarea infectilor faringelui, si la amigdalite.
Pulberea din scoarta de par este folositd in combaterea diareei. Florile sunt vizitate des de albine pentru a
culege nectar si polen necesare pentru obtinerea mieri.
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[.11.GEM DE SMOCHINE

CUPRINS

1. Istoricul gemului de smochine

2. Caracteristicile standardizarii ale gemului de smochine
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de smochine
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul gemului de smochine

Smochinul provine din vechea Persie si este intalnit Tn Orientul Mijlociu si Bazinul Mediteranean.

In mitologia greaca, zeul Apollo, insetat fiind, a trimis un corb sa-i aduci, intr-o cupa, apa de la
rau. Vazand un smochin si ispitit de fructele acestuia, corbul se aseza in copac si asteptd ca fructele sa se
coacd. Stiind cd intarziase mult si ca va fi pedepsit pentru aceasta, corbul se gandi sa recurga la o stratagema:
lud apa in cupd si, in acelasi timp, prinse un sarpe care se gisea pe malul raului. intors la Apollo, ii dadu
apa si folosi sarpele ca o scuza a intarzierii sale. Dand pe fatd minciuna corbului, furios Apollo arunca
corbul, sarpele si cupa in cer, unde acestea se transformara in constelatiile Corbul, Hidra si Cupa.

Descoperirea aseaza domesticirea smochinului inaintea graului, orzului si legumelor, ceea ce poate
fi primul caz cunoscut din agricultura.

Fructele smochinului sunt clasificate dupa varietati si anotimpuri: smochine albe, smochine regina,
smochine negre si de primavara.

Un articol in revista Science descrie descoperirea a noua smochini fosilizati, datati in jurul anilor
9400-9200 1.Hr., in Valea lordanului. In Roméania cele mai recomandate soiuri sunt cele care fac fructe
rosii, galbene si verzi, deoarece acestea au timp sé se coacad. Specia cu fructe verzi poate face trei recolte
pe an, cea cu fructe galbene doud si cea cu fructe rosii, tot doua .

InRoma antici, smochinul era considerat un arbore sfint pentru cd, in mitul
fundatiei, Romulus si Remus au fost alaptati de lupoaica sub un smochin.(1)

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de smochine

2.1. Caracteristicile senzoriale ale gemului de smochine tabelul 1.11.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspect - la exterior borcan ermetic inchis, neruginit, nebombat, etichetat si marcat

- la interior, masa omogena, fara corpuri straine (seminte sau frunze), fara
semne de alterare, mucegai si fermentatie

Culoare - maroniu-galbui, specific smochinelor

Gust si miros - placut, caracteristic smochinelor, fara gust si miros strain (caramelizare,
fermentare, mucegai)

Consistenta - fructele sunt bine pasate, nedestramate

3. Importanta nutritionala

Vitamina C (acidul ascorbic) participd la coordonarea a numeroase functii metabolice, la apararea
antiinfectioasd si la sinteza colagenului, ajutd la absorbtia fierului si are rol de aparare a structurilor
organismului impotriva agentilor oxidanti.
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Mineralele sunt substante anorganice cu structurd simpla, pe care organismul trebuie sa le procure
din alimentatie, fiindcd nu le poate sintetiza ca atare. Acestea sunt necesare in cantititi mai mici decat
glucidele, lipidele si proteinele.

Calciul intra in componenta oaselor si dintilor, magneziul activeaza caile metabolice ale
orgaismului, iar fierul participa la oxidarea celulara si aparare antiinfectioasa. (1)

4. Concluzii si recomandari

Smochinele - in uz extern sunt folosite ramurelele tinere din care se extrage latexul, o substanta
care poate diminua petele de vitiligo (pete albe ale pielii). De asemenea, fructele fierte in lapte si aplicate
la nivel local pot grabi vindecarea abceselor, a plagilor, a bataturilor, a furunculelor si a negilor.

Laptele de smochine a Inceput incet-incet sa isi faca aparitia In domeniul cosmeticii bio, datorita
proprietatilor benefice aduse pielii corpului si tenului. Virtutile smochinelor sunt multe si se datoreaza
prezentei vitaminelor si a acizilor grasi esentiali.(2)

Folosite de cele mai multe ori pentru tratarea cancerul de piele, in cazul in care sunt consumate
excesiv pe timp de vard, pot avea efecte negative asupra pielii, aceasta devenind mult mai vulnerabila in
fata razelor ultraviolete. Un consum excesiv de smochine poate creste riscul de fracturi sau de aparitie a
osteoporozei ori a afectiunilor osoase. Acest lucru se intampla din cauza faptului cd smochinele contin
oxalati, compusi care interfereaza cu absorbtia calciului in corp, necesar sanatatii oaselor.

Sunt utile pentru scaderea aciditatii gastrice si pentru normalizarea tulburarilor gastrice, motiv
pentru care sunt recomandate pentru tratarea bolilor din sfera gastro - intestinala precum ulcerele, gastrita
sau arsurile la stomac. Smochinele coapte sunt utilizate ca si medicamente pentru tratarea afectiunilor
gatului si a bolilor inflamatorii manifestate la nivelul cavitatii bucale. (3)

Bibliografie
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1.12.GEM DE ZMEURA

CUPRINS

1. Istoricul gemului de zmeura

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de zmeura
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de zmeura
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul gemului de zmeura

Cunoscuta si sub denumirea de ,,rug de munte®, zmeura este renumita pentru parfumul, gustul si
proprietatile sale hranitoare si curative. Acest fruct cu gust dulce-acrisor reuseste sia acopere necesitatile
nutritive ale organismului uman, datorita continutului mare de vitamine, minerale, pectine si substante de
natura flavonoidica.

Zmeura, consumata in stare proaspata, contine un nivel ridicat de vitamina C (cca. 50 mg/100 g),
reusind astfel sd acopere o mare parte din necesarul zilnic de vitamina C.

Gemul reprezintd o metodd de conservare a fructelor, prin fierbere, addugare de acidifianti,
gelifianti si conservanti.

Gemul prezina, pe langa avantajele unei prelucrari optime a fructelor, pe o perioadd indelungata de
timp, dezavantajul ca, prin fierberea fructelor acestea pierd o cantitate de vitamine si minerale, dar si
dezavantajul folosirii unei cantitdti mari de zahar.

Gemul se prepard mai usor decat dulceata, deoarece necesita o fierbere scurta, la foc viu, fierberea
indelungata distrugand pectina, dar si alte substante bilogic active. De aceea gustul si aroma se pastreaza
mai bine in cazul gemului.(1)

La prepararea gemului, pentru conferirea de gust mai dulce si mai placut, dar si pentru cresterea
fermitatii gelului se adauga zahar, de obicei, in aceeasi cantitate cu fructele. Gemul de calitate superioara
trebuie sa fie produs din fructe de calitate superioara, usor gelatinos, nu siropos, zaharisit sau lichid.

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de zmeura

2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de zmeura tabelul 1.12.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate

Aspect recipient - borcan inchis ermetic, cu capac nebombat, neruginit, neinnegrit,
etichetat, marcat

Aspect fructe - bucdti de fructe nedestrimate, de dimensiuni apropiate, fara leziuni

Consistenta fructelor - moi nedestramate, bine patrunse in sirop

Consistenta sirop - lichid vascos, gelificat cu particule de pulpa

Culoarea fructelor - roz inchis

Culoare sirop - r0z deschis, apropiata de culoarea fructelor de zmeura

Aspect sirop - lichid siropos, sticlos, cu particule de pulpa in suspensie, fara corpuri
straine

Gust si miros - gust placut, aromat, caracteristic fructelor de zmeura, fara gust si miros
de caramelizare sau gust strain
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3. Importanta nutritionala

Zmeura are activitate antioxidantd de 50 de ori mai puternica decat capsunile, de 3 ori mai mare
decat fructele de kiwi si de 10 ori mai mare decat rosiile. In plus, are proprietiti antimicrobiene si
anticancerigene si reprezinta o sursd foarte importanta de vitamina C, magneziu, calciu.

Are rol in scaderea nivelului de colesterol, ameliorarea tulburarilor de tranzit intestinal, afectiuni
oculare sau pulmonare, raceala, diabet, obezitate.

Zmeura contine un antioxidant numit acid elagic, care are un rol foarte important in prevenirea
distrugerii membranei celulare, prin neutralizarea radicalilor liberi.(1)

Antocianinele din zmeura 1i dau acestuia proprietati antioxidante, dar si antimicrobiene, inclusiv
abilitatea de a preveni dezvoltarea unor bacterii si ciuperci. Mai mult, unii cercetatori sustin ca are potential
sd inhibe dezvoltarea unor tumori de colon.

Zmeura contine oxalati, substante care se gasesc Tn mod natural in organismul uman, in plante si in
animale. Cand cantitatea de oxalati devine prea concentrata, acestia cristalizeaza, provocand probleme de
sanatate. Persoanele care au pietre la rinichi sau la fiere netratate, ar trebui sa evite zmeura. Oxalatii pot
impiedica absorbtia calciului in organism.

Acest fruct este sarac in calorii, dar bogat in fibre, fapt esential in alimentatia zilnica. Zmeura este
foarte satioasa si ajutd la prelungirea procesului de digestie, astfel cd senzatia de foame nu va aparea foarte
curand dupa ce ai mancat.

Vitamina C (acidul ascorbic) participa la coordonarea a numeroase functii metabolice, la apararea
antiinfectioasad si la sinteza colagenului, ajutd la absorbtia fierului si are rol de aparare a structurilor
organismului Tmpotriva agentilor oxidanti.

Mineralele sunt substante anorganice cu structura simpla, pe care organismul trebuie sa le procure
din alimentatie, fiindcd nu le poate sintetiza ca atare. Acestea sunt necesare in cantitati mai mici decat
glucidele, lipidele si proteinele.

Calciul intra in componenta oaselor si dintilor, magneziul activeazd cdile metabolice ale
orgaismului, iar fierul participa la oxidarea celulara si aparare antiinfectioasa.

4. Concluzii si recomandari

Desi prin tratarea termicd, zmeura pierde o parte din substantele importante pentru organism, o
parte semnificativa riman inglobate in gemul ca atare, prin utilizarea unor substante care au rol, fie de a le
inlocui, fie de a le mentine in compozitia finala.

Faptul ca gemul nu se preteaza la fierbere pe o perioada indelungata, spre deosebire de dulceata,
reduce cantitatile de substante minerale si vitamine pierdute.

O portie de gem (50g) contine doza zilnica recomandata de glucide, lipide si proteine, care se
regaseste intr-o portie de zmeura proaspata (125 g).

Nu se recomanda Tnlocuirea fructelor proaspete cu gemurile, deoarece, prin procesare se mai pierd
substante care se regasesc in fructele proaspete in cantitati foarte mici, dar care au rol esential.

Bibliografie
1.https://diversificare.ro/alimente/2013/05/murele-fructele-cu-rol-anibacterian-antiimbatranire-si-

antiinflamator/
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1. Istoricul gemului de trandafir

1.13.GEM DE
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P |
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2. Caracteristicile de calitate ale gemului de trandafir
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de trandafir

3. Importanta nutritionala
4. Concluzii si recomandari
Bibliografie

1.Istoricul gemului de trandafir

In afara calititilor sale estetice, trandafirul de dulceati are nenumdrate alte proprietiti. Florile de
trandafir contin uleiuri eterice si substante tanante, au efecte cicatrizante, antidiareice, antidizenterice,
astringente, antihemoragice, antihelmintice, antiinflamatorii, dezinfectante, antipiretice, antiseptice,
antimicotice, aromatizante, fortifiante, mineralizante si tonice.

2. Caracteristicile de calitate ale gemului de trandafir
2.1 Caracteristicile senzoriale ale gemului de trandafir tabelul 1.13.1

Caracteristici senzoriale

Conditii de admisibilitate

Aspect recipient

- borcan inchis ermetic, cu capac nebombat, neruginit, neinnegrit,
etichetat, marcat

Aspect fructe

- petale de trandafir, de dimensiuni apropiate, fara leziuni

Consistenta fructelor

- moi nedestramate, bine patrunse in sirop

Consistenta sirop

- lichid vascos, gelificat cu particule de pulpa

Culoarea fructelor

- roz sau rosu inchis

Culoare sirop

- roz deschis, apropiata de culoarea trandafirului cu petale comestibile

Aspect sirop

- lichid siropos, sticlos, cu particule de pulpa in suspensie, fara corpuri
strdine

Gust si miros

- gust placut, aromat, caracteristic, fara gust si miros de caramelizare
sau gust strain
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3. Importanta nutritionala tabelul 1.13.2

Aliment Kilocalorii Proteine Lipide Glucide Apa, %

Gem de trandafir 90 - - 80,3 18,8

In afara calititilor sale estetice, trandafirul de dulceata are nenumdrate alte proprietati. Florile de
trandafir contin ulei eteric si tanini, au efecte cicatrizante, antidiareice, antidizenterice, astringente,
antihemoragice, antihelmintice, antiinflamatorii, dezinfectante, antipiretice, antiseptice, antimicotice,
aromatizante, fortifiante, mineralizante §i tonice. Acestea sunt indicate in gripa, bronsite, raceli, astm
bronsic, hiperhidroza, laringitd, micoze bucale si vaginale, afte, faringite, amigdalite, stomatite, diaree
cronicd si dizenterie, hemoroizi, angind pectorala, acnee, plagi, leucoree, iritatii oculare, ori la nivelul
pleoapelor sau in conjunctivite.(1)

Prin continultul ridicat de vitamina C, pectind, acid citric, acid malic, trandafirii consumati sub
forma de dulceata sau gem, care ajutd la buna functionare a proceselor interne ale organismului. O parte
dintre beneficiile pe care trandafirii si petalele acestora le ofera organismului uman includ eliminarea
toxinelor si efectul de racorire si linistire.

4. Concuzii si recomandari

Produsele din petale de trandafiri sunt recomandate datorita multiplelor beneficii pe care le aduc
odata cu consumul acestora, cum ar fi:
- Continutul in vitamina C
- Uleiului esential de trandafir care a fost utilizat de-a lungul istoriei 1in arta antica a aromo-terapiei ca
tonic pentru vindecare si ca supliment pentru imbunatatirea starii de spirit.
- Ceaiul din petale proaspete de trandafir se intrebuinteaza in tratamentul astmului, in hemoptizie, dizenterie
si gripa.
- Mierea de trandafiri este recomandata 1n tratarea bolnavilor cu angina pectorala si diaree cronica.
- Infuzia din flori de trandafir rosu este utilizatd pentru clisme si spalaturi vaginale, in leucoree, vaginita,
dar si in combaterea scurgerilor vaginale.
- Datoritd continutului ridicat in substante active antidepresive si anxiolitice, maceratul la rece din petale
sau pulbere uscata, plasat sublingual, de patru ori pe zi, are efecte benefice in tratamentul depresiilor psihice,
stres, anxietate.(2)

Bibliografie
1.http://divertisment/sanatate/proprietatile-terapeutice-ale-trandafirului-de-dulceata-
512209.html#.WEROJMKLTIU
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I.1.BROCCOLI CONGELAT

CUPRINS

1. Istoricul produsului broccoli

2. Caracteristicile de calitate ale produsului broccoli congelat
2.1. Caracteristicile senzoriale ale produsului broccoli congelat
3. Importanta nutritionala

4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul produsului broccoli

Broccoli, botanic cunoscut sub numele de Brassica oleracea italica, este originar din Marea
Mediterand. A fost creat de o ruda de varza de catre etrusci - o civilizatie italiand veche care a trdit in
Toscana, fiind considerati genii horticole. Numele sdu englez, broccoli, este derivat din cuvantul italian
broccolo, care inseamna ,,creasta infloritoare a unei verze®.

Broccoli a fost consideratd o hrana foarte valoroasa de catre italieni, iar cand a fost introdusa pentru
prima datd in Anglia, la mijlocul secolului al XVIII-lea, broccoli a fost denumita ,,sparanghel italian®.

Desi cultivarea broccolilor dateaza din 1500, nu a devenit un produs alimentar atat de popular, fiind
introdusd in Statele Unite de cétre imigrantii italieni. Astdzi, aproximativ 80% din productia mondiala de
broccoli apartine Indiei i Chinei, iar in Europa, Spaniei.
Un proverb chinezesc spune ca medicamentul cel mai bun trebuie sa aibd gust amar. Poate cd nu e o
coincidenta cd, in medicina lor straveche, chinezii au incadrat broccoli in categoria alimentelor cu gust
amar. (1)
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2. Caracteristicile de calitate ale produsului broccoli congelat

2.1. Caracteristicile senzoriale ale produsului broccoli congelat tabelul 1.1.2
Caracterisitici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspect - ambalaj curat, etichetat, marcat

- forma specifica produsului, intreg, nevatamat

- dimensiuni specifice, raport intre component respectat

- media greutatii/bucata este de 30g

- corpuri straine specific (codite, frunzulite) sub limitele admise

Culoare - culoare specifica produsului (verde-verde inchis)

Consistenta - bine fiert, nedestramat

Gust si miros - placut, specific produsului (broccoli), fara miros strdin de mucegai sau
gust amar

3. Importanta nutritionala

Broccoli contine antioxidanti. In broccoli se gaseste seleniu, un mineral ce stimuleazi regenerarea celulelor
si este esential pentru mentinerea frumusetii parului si a pielii.

Reduce colesterolul, prin furnizarea de fibre alimentare solubile ce fac digestia mai usoara. Asigurd un
echilibru metabolic si actioneaza impotriva cancerului de colon, cancerului de prostata, cancerului ovarian,
efectul fiind nsd maxim atunci cind se consumad amestecat broccoli alaturi de rosii crude, aceasta
combinatie fiind consideratd cea mai de succes, datorita reactiilor chimice pozitive care se formeaza in
contactul dintre cele doud legume, in intestinul uman.(4)

4. Concluzii si recomandari

Este recomandat sa consumam broccoli, deoarece:

- este un produs ce contine numeroase substante nutritive, fibre si compusi ce protejeaza sanatatea. (2)

- mentine starea de sanatate datoritd cantitatii de vitamina C, de care fiecare avem nevoie pentru a ne apara
imunitatea organismului. Vitamina C este cea care are grija sa-i furnizeze unui corp sanatos tot ce are nevoie
zi de zi pentru a ramane intr-o forma buna. Pe langa vitamina C, broccoli contine si vitaminele B9(acidul
folic necesar formarii de globule rosii), vitamina A (pentru mentinerea unei bune acuitati vizuale), vitamina
E (pentru un tesut epitelial sdnatos) si vitamina K (mentine oasele in stare perfectd, mentinerea tesutului
epitelial).

Intretine sinitatea stomacului, protejandu-1 impotriva ulcerului, gratie eliminarii din organism a unei
bacterii, Helicobacter pylori, care este responsabila de formarea ei.Extractul de broccoli ca produs
farmaceutic este folosit cu succes pentru tratarea pielii arse de soare. Dezavantajul ar fi faptul ca este
considerat un aliment goitrogen, adica daca este consumat in cantitate crescutd poate cauza efecte negative
asupra glandei tiroide. (3)

Alimentatia bazatd preponderant pe broccoli poate deregla metabolismul uman, mai ales in cazul dietelor
vegetariene excesive.

De asemenea, nu se recomanda o dieta alimentara cu broccoli la copii, care se afla in crestere, compozitia
biochimica a acestuia influientand negativ asimilarea de nutrienti principali la organismele in crestere si
dezvoltare.(3)

Bibliografie
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[.2.PORUMBUL BOABE CONGELAT
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1. Istoricul porumbului

Pentru lumea civilizatd, povestea porumbului a Inceput in 1492, cand oamenii lui Columb au descoperit
aceastd noud cereald In Cuba. Se pare cd porumbul a ajuns in Spania, cel mai tarziu la a doua expeditie a
lui Columb. La inceput, porumbul a fost doar o curiozitate in gradinile din Europa, dar in curand a inceput
sd fie recunoscuta ca o cultura alimentarad valoroasa, in toata Franta, Italia, in toatd Europa, dar si in sud-
estul si nordul Africii.

In jurul anului 1575 porumbul a ajuns in vestul Chinei si a devenit important ca plant cultivata in Fillipine
si Indiile de Est. Locul initial de cultivare a porumbului este Valea Tehuacan din Mexic. Forma salbatica
originala a disparut de mult timp. Porumbul a fost cea mai importantd planta cultivata din cele mai vechi
timpuri in America. Zona de cultivare a porumbului s-a extins din sudul statului Dakota de Nord catre sud
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pana in nordul Argentinei si statului Chile. lar din est s-a extins spre mijloc, in statele Kansas si Nebraska,
iar din Mexic spre nord in Arizona, New Mexico si sudul statului Colorado. A fost, apoi, o culturd
importanta in vaile inalte ale Anzilor din America de Sud.(1)

Desi forta de munca implicata direct in cultivare este redusd, sunt multe locuri de munca asociate cu
industria de prelucrare a porumbului, respectiv productia agricold, comercializarea productiei de masini
agricole sau cresterea animalelor. La mijlocul anilor 1960, aproximativ 75% din porumbul american era
destinat ca aliment in hrana animalelor, 13% la export, iar restul in alimentatia umand si realizarea de
produse industriale. Pana in 2000, cantitatea de porumb in hrana animalelor a scazut la 60%, cantitatea de
porumb la export a crescut la 22%, productia de porumb dulce in hrana umana a ajuns la 6%, productia de
porumb prelucrat in etanol la 6%, iar restul de 6% pentru realizarea de produse industriale.(2)

Intre 90 - 95% din productie este recoltat in boabe si intre 5 - 10% este cultivat pentru insilozare. in anul
2000, in SUA, porumbul destinat hranirii animalelor, era repartizat astfel: 29% la hranirea bovinelor pentru
carne, 29% pentru hranirea pasarilor, 24% pentru hranirea porcilor, 16% pentru hranirea vacilor de lapte,
2% pentru hranirea altor specii de animale.

2. Caracteristicile de calitate ale produsului porumb boabe congelat

2.1. Caracteristicile senzoriale ale produsului porumb boabe congelat tabelul 1.2.1

Caracteristicile senzoriale | Conditii de admisibilitate

Ambalaj - ambalaj intreg, intact, punga de plastic, curat
- eticheta contine toate informatiile despre produs

Produs-boabe de porumb | - culoare caracteristica produsului, galben-aurie
- aroma caracteristica boabelor de porumb dulce

Aspect - boabe Intregi, dar si parti destramate, moi 1n proportie de 10%, de
dimensiuni apropiate, fard leziuni, raspandite uniform

Culoare - boabe de culoare galbend-aurie (in acelasi recipient), caracteristica
speciei si identica cu cea naturala

Consistenta - bund, fard corpuri strdine sau impurititi minerale (nisip, panus,
pleava)

Miros si gust - placut, usor dulceag, caracteristice speciei, fara gust si miros stréin
sau de mucegai

3. Importanta nutritionala

1. Sanatate cardiovasculara;

Consumul de boabe de porumb influienteaza pozitiv sanatatea cardiovasculara, ca urmare a continutului de
vitamind K si a continutului de vitamina din complexul B — B6 si B12 — riboflavina.

2. Prevenirea cancerului de plamani.Utilizarea boabelor de porumb in masurile dietoterapeutice privind
profilaxia cancerului bronhopulmonar se bazeazi pe asigurarea unui aport sporit de carotene, invers
proportional cu concentratia serica de B-caroten. De asemenea, unele sustin interventia protectoare a
alimentelor bogate in vitamina E.

3. Imbunatitirea memoriei poate reprezenta efectul consumului de porumb, ca urmare a continutului de
acizi grasi esentiali pe care acesta 1l are omega 3 si omega 6.

4. Controlul greutatii. Prezenta carotenilor in boabele de porumb genereaza si un efect benefic pentru
protejarea vederii si a sanatatii globului ocular, prevenind degenerarea musculara legata de varsta DMLV,
afectiune din ce in ce mai frecventd la personae de varsta a treia incepand cu 60 de ani.

5. Imbunitatirea digestiei. In ceea ce priveste digestia, consumul de porumb stimuleaza favorabil procesul
de digestie prin continutul de fibre alimentare (1,68 g fibre la 100 g boabe porumb).

6. Incetinirea procesului de imbatranire. Continutul de vitamina E din boabele de porumb poate asigura
profilaxia in procesul de imbétranire, in timp ce continutul de vitamina C de (10,5mg/100 g produs finit)
favorizeaza recuperarea in afectiuni gripale, viroze.

7. Participarea la vindecarea mai multor afectiuni.
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8. Grabirea recuperarii in urma racelii si gripei.(1)

4. Concluzii si recomandari

250 g de boabe de porumb dulce furnizeaza o cantitate de 132 de calorii, 29,3 g de carbohidrati si 4,2 g de
fibre alimentare. Raportat la o dietd optima de 2000 de calorii pe zi, porumbul dulce acopera aproximativ
10% din necesarul zilnic de carbohidrati si 17% din doza zilnica recomandata de fibre. Aceeasi cantitate de
porumb contine 24,6 mg de grasimi esentiale omega-3 si 835mg de acizi grasi omega-6. Porumbul dulce
este o sursa excelenta de tiamind (0,3 mg), acid folic (70,8 mcg), vitamina C (10,5 mg), niacina (2,6 mg).
Alte vitamine furnizate de cereald sunt vitaminele E, K, B 6 si riboflavina. (1)

Bibliografie
1.http://www.sfatulmedicului.ro/Alimentatia-sanatoasa/beneficiile-porumbului-dulce-pentru-nutritie-si-
sanatate 11891
2.http://www.creeaza.com/familie/alimentatie-nutritie/Depozitarea-produselor-congela878.php
3.http://www.5fructe.ro/valori-nutritionale/porumb-dulce-galben-conservat-ambalat-in-vid-ambalaj-
obisnuit--i11176

4 https://lege5.ro/Gratuit/heztmmry/norma-cu-privire-la-natura-continutul-fabricarea-calitatea-ambalarea-
etichetarea-marcarea-depozitarea-si-transportul-porumbului-zaharat-in-conserva-din-24112004&d=2017-
03-04;
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[.3.MIX DE LEGUME CONGELATE

CUPRINS

1. Istoricul mixului de legume congelate

2. Caracteristicile de calitate ale mixului de legume congelate

2.1. Caracteristicile senzoriale ale mixului de legume congelate

3.Valoarea nutritionala a mixului de legume proaspete si congelate
4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul mixului de legume congelate

In 1853, Louis Bonduelle s-a lansat in industria agro-alimentari. Odati cu noile generatii, activitatile
initiale (distilerie, rafinarea zaharului, fabricarea drojdiei) au evoluat. in 1926 incepe activitatea in sectorul
conservelor de legume, cu o primd campanie de conserve de mazare. Dezvoltarea rapida a acestei noi
activitati va fi incununata de un mare succes, in 1957: amestecul de mazare si morcovi.

Acest spirit de inovatie s-a pastrat mereu in companie, care s-a dezvoltat apoi In tehnologia legumelor
congelate, in 1968, apoi, la sfarsitul anilor *90, in cea a legumelor proaspete (salate la punga si salate pentru
catering).

Concomitent, incepand cu anii *60, Bonduelle si-a extins activitatile pe plan international, in afara Frantei
si peste ocean. Marca Bonduelle este prezenta astdzi in peste 100 de tari.

Grupul Bonduelle a intrat in Piata secundara a Bursei din Paris in 1998, afirmandu-se ca un grup de
anvergurd internationald, prezent in toate tehnologiile de prelucrare a legumelor si recunoscut de
consumatori pentru creativitatea sa si inalta calitate a produselor sale. Grupul Bonduelle si-a sarbatorit cea
de-a 150-a aniversare in sectorul agro-alimentar in 2003 si cea de-a 60-a aniversare a marcii in 2007.(1)
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2. Caracteristicile de calitate ale mixului de legume congelate

2.1 Caracteristicile senzoriale ale mixului de legume congelate tabelul 1.3.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspect - ambalaj curat, etichetat, inchiderea realizandu-se prin sudare

- pastaile, morcovul, ardeiul si fasolea verde sunt tdiate bucati aproape
uniform, fara ate sau cozi, iar mazarea este Intreaga, nu este destramata si

nu are ate

Culoare - fasolea - verde; morcovul - portocaliu; mazéirea - verde; fasolea -
galbena; ardeiul — rosu

Consistenta - compozitie omogenad, produs nefiert, nedestramat

Miros si gust - gustul si mirosul este placut, specific ardeiului, mazarei, morcovului,

pastdilor si fasolei verde
- fara gust si miros strain

3. Valoarea nutritionald a mixului de legume congelate

Mazirea verde prin textura si dimensiuni, se preteaza foarte bine la congelare. Cea mai buna
materie prima este cea la care boabele sunt mici, de culoare verde intens si cu gust dulceag caracteristic
mazarii.

Boabele de mazire sunt bogate in vitamine A, C, K, Bl -tiamina, B2 - riboflavina, B3 - niacina, acidul
folic, necesar in producerea ADN-ului in interiorul celulelor. Mai contin sdruri minerale - fosfor, fier,
mangan, cupru, calciu - in cantitdti mici, precum si fibre solubile, sarace in calorii, flavonoide, luteina,
carotene. Datoritd acestui continut de elemente nutritive mazarea:

- are un efect puternic antioxidant;

- stabilizeaza nivelul glucozei din sange;

- ajuta digestia si previne tulburarile digestive;

- scade colesterolul din sange, datorita continutului de fitosteroli;

- este recomandatd impotriva obezitatii, datoritd continutului caloric scazut si a instalarii senzatiei de
satietate. (4)

Mazarea face parte din grupa leguminoase pentru boabe si apartine familiei Leguminosales. Cultura de
mazdre este importantd pentru satisfacerea necesarului de proteine.

Bogata in proteine, glucide, vitamine si sdruri minerale, mai ales substante azotoase, este ieftind, usor de
gitit si se prepard in multe feluri. Mazérea este o combinatie ineditd de elemente nutritive. Datorita
continutului de vitamine B1, B2. B6 si C, precum si a continutului de fier constituie un aliment recomandat
impotriva oboselii, a anemiei, a problemelor de memorie si a functionarii slabe a sistemului immunologic
al organismului. Bogata in fibre, vitamina A, B3, B6, C, K, folati, fier, zinc, fosfor, mangan, magneziu,
potasiu, proteine. Continutul de fibre face mazarea utild in curatarea intestinelor. Contine Beta-caroten si
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luteind, benefice pentru sandtatea globului ocular. Eficientd in anemie, datorita fierului. Combate oboseala,
contribuie la Intarirea sistemului imunitar.

Mazarea contine proteine, fibre dietetice si vitamine cu un continut scazut de colesterol si grasimi, iar
consumata in cantitati moderate, poate regla presiunea arteriala si bolile cronice de rinichi. Proteina are
efecte benefice ajutand pacientii s mentina tensiunea arteriald n valori normale. Este cea mai bogata sursa
vegetald de vitamina B1 si ajutd in reducerea riscului de a dezvolta afectiuni cardiace. Mazarea ajuta la
mentinerea nivelului optim al zaharului in organism.

De asemenea, mazarea verde ajuta 1n prevenirea afectiunilor cardio-vasculare, la intarirea oaselor, oferind
printre multe altele si o stare generald de bine. Mai mult decat atat, continutul de vitamina C protejeaza
organismul de raceala si alte infectii respiratorii.

In ceea ce priveste cantitatea de mazire pe care trebuie si o consume un adult, nutritionistii recomanda sa
se consume intre 100 si 150 de grame de mazare proaspatd sau congelata in fiecare zi. (3)

Este o sursa buna de fibre, ajuta In mentinerea unei greutéti normale si este un aliment recomandat pentru
cei care incearca sd aibd o greutate optimd. Mazarea contine mari cantitati de cumestrol, un polifenol cu rol
protector. Un studiu din Mexico City a determinat ca ai nevoie de 2 miligrame pe zi din acest fitonutrient
pentru a te ajuta sa previi cancerul la stomac. 250 g de boabe de mazare are cel putin 10 miligrame de
cumestrol.

Boabele de mazare sunt bogate in fier si sunt foarte utile in cazul femeilor insarcinate sau in cazul celor
care aldpteaza.

Mazarea are mari cantitati de antioxidanti (catehine si flavonoizi) si astfel ajuta la prevenirea semnelor
imbatranirii premature. De asemenea, antioxidantii prezenti in boabele de mazare imbunatitesc aspectul
tenului. Ei ajuta n prevenirea ridurilor si te ajuta sa ai o piele sanatoasa.

Numerosii antioxidanti si compusi cu proprietati antiinflamatoare care se gasesc in boabele de mazare
contribuie la sandtatea vaselor de sdnge. Formarea placilor de-a lungul peretilor vaselor de sange incepe cu
stresul oxidativ n exces si cu inflamatia. Din fericire, cantitatile generoase de vitamine (precum vitamina
B1 si acidul folic, vitaminele B2, B3 si B6) reduc nivelurile homocisteinei (o toxind pentru organism), care
reprezintd un factor de risc pentru bolile cardiovasculare.

Continutul mare de fibre din mazare imbunatateste tranzitul intestinal si ajuta la prevenirea constipatiei. (3)
Fasolea verde se recomanda pentru industrializare, soiurile de fasole cilindrica cu diametru mai mic
de 10 mm, cu forme regulate si cu linie de sudura a pastaii putin vizibila.

Fig.11-Fasolea verde
Continutul mare de fibre si vitamine face din fasolea pastii un aliment excelent pentru dietele de slabire. in
plus, fasolea pastai are un continut mare de proteine, in ciuda numarului mic de calorii. (2)

Mazarea si fasolea contin cea mai mare cantitate de carbohidrati si proteine dintre toate legumele. Proteinele
lor au insa au o valoare biologica scazuta. De asemenea, contin cantititi considerabile de fier si vitamine
din grupul B, in special tiamina, fiind astfel foarte importante in dieta vegetariana. Fasolea verde si mazarea
reprezintd surse importante de vitamina C.

Morcovul contine vitamine (B1, B2, caroten) si elemente minerale (fier, cupru, calciu, fosfor). Este cea
mai bogata sursa de 3-caroten, un antioxidant cu efect protector Impotriva cancerului. De asemenea, contine
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si o cantitate apreciabild de substante pectice care se umfla in prezenta apei, avand proprietati absorbante,
detoxifiante i antiseptice in intestin — din acest motiv aceasta leguma este utild in terapia dieteticd a colitei.
A

e
Fig.12-Morcowvul
Ardeii contin in cantitate mare (chiar mai mult decét citricele) vitaminele C si A implicate in absorbtia
fierului, calciului si aminoacizilor, licopen, B-caroten (In procent mai mic decat in morcovi Insd mai mare
decit in alte legume si fructe), triptofan (combate simptomele antidepresive). in compozitia ardeilor, se mai
gasesc: carbohidrati, proteine, grasimi si apa.

Ardeiul rosu este mai sandtos decat cel verde; el contine o cantitate de vitamine A si C de doud ori mai
mare dect acesta. In ardeiul gras se giseste o multitudine de minerale esentiale, cum ar fi fierul, cuprul,
zincul, potasiul, manganul, magneziul si seleniul.

Scade riscul aparitiei cancerului de prostata si a cancerului de col uterin, a celui de colon si a afectiunilor
pancreasului. (3)

Porumbul - in ceea ce priveste continutul si valoarea nutritiva, porumbul este bogat in acizi grasi nesaturati
(85 —90%). Este bogat in vitaminele A, B, C si E, in saruri minerale (magneziu, fosfor, potasiu, fier, cupru,
zinc), luteina, tiamina si in fibre.

4. Concluzii si recomandari

Potrivit FDA (institutia americana care protejeaza sandtatea publicd si supravegheazd siguranta
alimentelor si a medicamentelor) legumele congelate au aceeasi nutrienti si beneficii pentru sanatate ca si
legumele proaspete.

Legumele congelate au un nivel mult mai mare de nutrienti decat cele ,,proaspete®, intrucat sunt
congelate imediat dupa ce sunt culese. Sunt legume care sunt mai avantajoase pentru sanitate daca au fost
consumate dupa ce au fost congelate: mazarea verde, dacd nu este consumata imediat dupa ce a fost culeasa,
devine tare si are un gust fad pentru ca zaharurile din mazare se transforma repede in amidon, insa, procesul
de congelare impiedica transformarea zaharurilor in amidon. Prin congelare, vitamina C se pierde in jur de
25%, iar din tiamina (B1) in jur de 10%. Ce e important de retinut, este ca vitaminele pierdute sunt putine
comparativ cu cele retinute in legume. In cazul unor vitamine, concentratia lor chiar creste — mazirea
congelatd ofera mai mult betacaroten decit cea proaspata, potrivit livestrong.com.

Cele mai bune legume congelate sunt cele cu un continut ridicat de nutrienti solubili in grasimi, ca
vitamina A, carotenoide si vitamina E —acesti compusi sunt mai stabili in timpul procesarii. Dintre legumele
congelate poti alege cu Incredere morcovii si vegetale verzi.

Legumele congelatate - necesita un timp scurt de preparare si au o savoare deosebita.

Legumele congelate sunt bune pentru ca provin din produse abia recoltate, pe cand cele asa-zis proaspete
sunt culese mai mult ca sigur cu mult timp in urma si sunt, adesea, transportate de la mare distantd in conditii
greu de controlat. Legumele sunt recoltate cand sunt inca necoapte si isi continud procesul de maturare in
timpul transportului, in conditii artificiale, avand intr-un final un continut mai scazut de vitamine si minerale
fata de cele proaspat culese din gradina. Adaugand la aceasta timpul in care se vor vinde efectiv, rezulta
degradarea vitaminelor fragile, precum vitamina C. Legumele congelate nu confin conservanti, deoarece
nu au nevoie de ei. Totusi, este bine sa ne uitdm pe etichetd, pentru a verifica termenul de valabilitate.
Bibliografie

1.***http://bonduelle.ro/despre-bonduelle/grupul-bonduelle/istoria/
2.***https://www.dcnews.ro/legume-congelate-cat-de-sanatoase-sunt-pentru-organism_524808.html
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9.***nhttp://www.ghidnutritie.ro/articol/legume/ardeiul-gras.

104


http://foodstory.stirileprotv.ro/meatless-friday/de-ce-sunt-legumele-congelate-mai-sanatoase-decat-cele-proaspete-din-magazine
http://foodstory.stirileprotv.ro/meatless-friday/de-ce-sunt-legumele-congelate-mai-sanatoase-decat-cele-proaspete-din-magazine
http://www.biotim.ro/enterobacteriacea/
https://www.scribd.com/doc/146476462/Conservarea-Fructelor-Si-Legumelor-Prin-Congelare
http://irigare.acsa.md/imagini/RT%20Ambalarea,%20transportarea%20si%20depozitarea%20fructelor%20si%20legumelor.pdf
http://irigare.acsa.md/imagini/RT%20Ambalarea,%20transportarea%20si%20depozitarea%20fructelor%20si%20legumelor.pdf
http://www.edenia-foods.ro/legume-congelate/amestec-de-legume/amestec-mexican/
http://calorii.oneden.com/tag/calorii-legume-mexicane/
http://www.ghidnutritie.ro/articol/legume/ardeiul-gras

1.4 MORCOVUL CONGELAT

= 100% natural
= Fara conservanfi

vitaminefe
si mimerafele

CUPRINS

1. Istoricul morcovului

2. Caracteristicile de calitate ale morcovului congelat

2.1. Caracteristicile senzoriale ale morcovului congelat

3. Importanta nutritionala a conservelor de morcov congelat
4. Concluzii si recomandari

Bibliografie

1. Istoricul morcovului

Morcovul (daucus carota) este o radacina vegetald, de culoare portocalie, partea comestibila fiind radacina.
Este o planta bienald, in primul an apar frunzele iar in al doilea an radicina iInmagazineaza zaharuri pentru
ca planta sa infloreasca. Morcovii se pot manca sub forma cruda, in salate sau gatiti in supe si alte mancaruri.
Prima data a fost cultivat in sec. al X-lea d.H., in Iran si s-a raspandit in apus in secolele al XII lea - al XIII
lea, prin Spania, Grecia si Italia.
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In prezent, morcovul se cultiva pe aproximativ 470 mii ha, cu o productie totala de peste 10 milioane tone.
Cele mai mari tari cultivatoare: SUA, China, Japonia, Anglia, Franta etc.(4)

2. Caracteristicile de calitate ale morcovului congelat
In cazul produselor de legume congelate, examenul senzorial asupra probelor luate in analiza se face pentru
controlul urmétoarelor caracteristici: aspect, culoare, consistenta, gust si miros.

2.1. Caracteristici senzoriale ale morcovului congelat tabelul 1.4.1
Caracteristici senzoriale Conditii de admisibilitate
Aspect - recipient curat, etichetat, marcat

- forma specifica a produsului: intreg, taiat, nevatamat

- dimensiuni specifice (lungime, diametru) si uniformitate pe unitati de
ambalaj, bucitile au dimensiunea medie intre 1,5x3,5 cm

- nu sunt prezente corpuri straine (frunzulite, codite, pamant)

- nu este prezent lichid de acoperire

- nu se admit bucdti infestate de daunatori

Culoare - omogena, portocalie, placuta
Consistent:i - produs bine fiert, nedestramat
Gust si miros - fara miros sau gust strain (caramelizat, mucegai, afumat)

3. Importanta nutritionala a conservelor de morcov congelat

Valoare nutritionala la 100g morcov tabelul 1.4.2
Elemente Valoare Valoare Valoare
nutritive nutritionald la nutritionalda la nutritionald la

100g morcov 100g morcov 100 g morcov

proaspat congelat conservat
Apa 91g 89¢g 859
Proteine 0,99 g 0,98 g 0,95¢g
Glucide 9,00¢g 8,71¢g 7,71¢
Lipide 0,35¢ 0,249 0,219
Vitamina A 12 mg 12 mg 10 mg
VitaminaB1l 0,040mg 0,039 mg 0,034 mg
VitaminaB6 0,06 mg 0,053 mg 0,048 mg
Vitamina C 8 mg 7,1 mg 7,0 mg
VitaminaPP 1,2 mg 1,2mg 1,0 mg
Fe 0,7 mg 0,66 mg 0,56 mg
Ca 35 mg 33 mg 30 mg
Mg 20 mg 18 mg 13 mg
K 245 mg 240 mg 230 mg
Na 2,5mg 2,4 mg 2,1 mg
Fibre 35¢g 39 2,30
dietetice

Legumele Edenia sunt curatate, sortate cu grija si congelate rapid la cateva ore de la recoltare, astfel
reducandu-se considerabil pierderea vitaminelor.(4)

4. Concluzii si recomandari

Legumele congelate sunt la fel de bune ca si legumele proaspete. Numai ca la cele congelate trebuie sa
tinem cont de faptul cd nu se decongeleaza, ci se vor folosi In mancare la sfarsitul procesului, ca sd ramana
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mai crocante. Uneori, legumele congelate pastreaza chiar mai multe vitamine decat cele in stare cruda,
mentinute la frigider, deoarece dupa cateva zile la frigider, o parte din vitamine si enzime se inactiveaza.
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1. Istoricul mazarii congelate

Mazarea, Pisum sativum, este o planta leguminoasa, ierboasa, originara din Asia Mica si Asia Centrala. A
fost cultivata de greci si romani in antichitate si s-a raspandit repede in intreaga lume. Leguminoasele au
importanta nutritiva si agricold deosebita. Plantele de mazare nu sunt pretentioase fatd de factorii de mediu,
incep germinatia la 1-2°C, plantele tinere suportd pe perioade scurte si temperaturi negative de -5, -6°C.
Temperatura optima pentru crestere este 14-15°C iar pentru inflorire este de 18-20°C. Are pretentii modeste
de umiditate, rezistd bine In perioadele de secetd, Insa in aceasta situatie recolta este scazuta. Se dezvolta
bine in solurile luto-nisipoase sau nisipo-lutoase, calde, bogate in humus, cu continut insemnat in fosfor,
potasiu si calciu, bine echilibrate din punct de vedere mineral. Nu are productie bund daca este cultivata pe
soluri grele, argiloase, cu exces de umiditate, neaerate, acide, nisipoase.

Mazarea se cultiva bine la noi 1n tara, fiind preferate zonele din Campia de Vest, Campia Transilvaniei,
Valea Muresului si a Tarnavelor, Depresiunea Sibiului.
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Fig. 1 — Pastdi de mazare

Conservarea alimentelor este procesul de tratare a alimentelor cu scopul de a pastra un timp cat mai
indelungat alimentele bune pentru consum. Prin conservare se incearcé pastrarea atét a gustului alimentelor,
aroma, prospetime, textura cat si din punct de vedere chimic si microbiologic sa fie apte consumului uman.
Congelarea este o metoda de conservare prin care se pastreazd aproximativ integral calitatea fructelor si
legumelor. Principiul metodei este dat de faptul ca la temperaturi scazute are loc inactivitatea
microorganismelor saprofite si o reducere a activitatii enzimatice. Odata cu inactivitatea microorganismelor
se reduce si cantitatea de toxine produse de acestea.
Temperatura scazuta actioneaza diferit asupra sistemelor enzimatice din celulele vegetative si din celulele
microorganismelor, fapt care cumulat cu cresterea vascozitatii protoplasmei, determind moartea celulelor
microorganismelor.
Enzimele rezistd mai bine la temperaturi scizute fatd de microorganisme. Din aceastd cauzi, inaintea
operatiilor de congelare, produselor vegetale li se aplicd anumite tratamente care sd mareasca eficienta
congelarii. Fatd de temperatura produsului, in mediu trebuie sa avem o temperatura cu circa 5 grade mai
mica.
La refrigerare, se respecta intervalul de temperatura 0-4°C iar la congelare se respecta intervalul -18....-
25°C, putandu-se admite si -15°C.
Opirirea se poate realiza prin imersie in apa fierbinte (62-90°C), prin aburire sau chiar cu gaze de ardere.
Cea mai eficienta este aburirea care are cele mai mici pierderi de substanta solubild dar are dezavantajul
unor constructii mai scumpe si mai greu de controlat din punct de vedere termic fata de imersia in apa
fierbinte care este procedeul cel mai Intalnit.
Operatia de congelare poate avea loc pentru produse vegetale asezate in vrac, in cutii, tdvi sau ladite, ce
sunt distribuite pe rafturile rastele de congelare sau pentru produse ambalate in hartie, in cutii de carton, in
folie de material plastic sau Tn ambalaje metalice recuperabile.
Legumele supuse congelarii au o anumita pierdere de vitamine, trebuie sa fim constienti de lucrul acesta.
Cea mai mare pierdere se Inregistreaza la vitamina C (aproximativ 25%) si cea mai mica la vitamina B1
(aproximativ 10%). Pierderea initiald de substante nutritive este compensata de pierderea mult mai mica pe
perioada de pastrare a legumelor congelate. De exemplu, carotenul din legumele congelate este protejat
prin ambalare, fiind ferit de lumina care il distruge. Mazarea congelata are cu aproximativ 60% mai mult
caroten decat cea care sta pe rafturile magazinelor si este considerata proaspata.
Pierderea de vitamine si minerale a legumelor proaspete are loc intr-o masurd mult mai mare. Un studiu
realizat in anul 2010 de Institutul pentru Cercetare Alimentard din Marea Britanie a determinat in ce
proportie se degradeaza substantele nutritive din mai multe alimente pe care le putem consuma si in varianta
proaspata si in cea congelata in sezonul rece. Astfel, In timp ce prin congelare se pastreaza o mare parte din
vitamine si din minerale, fasolea verde proaspata pierde 45% din nutrienti in 16 zile de la recoltare,
conopida si broccoli — 25%, mazarea — 15%, iar morcovii — 10%.
Multe persoane se feresc de aceste legume congelate deoarece dupd parerea lor acestea isi pastreaza
culoarea vie cu ajutorul colorantilor iar aroma cu ajutorul conservantilor. Adevarul este ca intensitatea
culorii se fixeaza 1n timpul procesului de spalare industriala, inainte de congelarea acestora. Prin urmare,
culoarea verde a fasolei sau spanacului, portocaliul intens al morcovilor nu se datoreaza colorantilor, sunt
doar efectul pigmentilor naturali. De asemenea, pentru conservare nu se folosesc aditivi, deoarece procesul
de congelare in sine este suficient pentru pastrarea aromelor.
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Prin conserve se inteleg produsele alimentare care se pot pastra un anumit timp (mai indelungat sau scurt)
ca urmare a unui tratament fizic, chimic sau biochimic, in functie de metodele de conservare utilizate care
conduc la timp de pastrare diferiti.(1)
Mazirea (Pisum sativum) este o planta ierboasé, cultivatid. Face parte din familia leguminoaselor, fiind
dicotiledonatd. Radacina sa este pivotanta, cu nodozitati.
Cateva soiuri de mazare cu bobul neted:

e Fina verde — este un soi semitimpuriu, boabele sunt fine si extrafine.

e Alaska — este un soi de mazare timpuriu, boabele sunt fine si extrafine.

e Prima- este un soi de mazare timpuriu, boabele sunt fine si extrafine.
Cateva soiuri de mazare cu bobul zbarcit:

e Mingomark — este un soi de mazare timpuriu, rezistent la seceta.

e Vidra 187- este un soi semitarziu, cu boabe fine si foarte fine.

e Gotinga- este un soi tarziu, boabele de mazare sunt mijlociu de fine.
Mazarea este nepretentioasa fata de solul unde este cultivata, dar este sensibila la conditiile climaterice, in
special la seceta, este recomandatd udarea culturilor, pentru a obtine productii optime.
Soiurile de mazare de camp cultivate in Romania sunt: Alina, Corina, Dora, Magistra, Marina, Mona, Rodil,
Vedea, Alfetta, Atol, Baccara, Bastille, Eiffel, Grafila, Loto, Montana, Monique, Profi, Renata, Erecta,
Turbo, Romaénia, Franta.

2. Caracteristicile de calitate ale produsului mazare congelata

2.1. Caracteristicile senzoriale ale produsului mazire congelati tabelul 1.5.1
Caracteristici senzoriale Conditiile de admisibilitate
Aspect - ambalaj curat, etichetat, inchiderea realizdndu-se prin sudare
- mazarea este Intreagd, fara ate si nu este destramata
Consistenta - culoare omogena, produs nefiert, nedestramat
Culoare - verde, galben verzuie
Gust si miros - gust si miros placut, fard miros sau gust strain.

3. Importanta nutritionala pentru mazarea proaspata si congelata

Mazarea face parte din grupa leguminoase pentru boabe, cuprinzand plante ce apartin ordinului
Leguminosales, familia papilonaceae. Cultura de mazare este importanta pentru satisfacerea necesarului de
proteine a omenirii.

Bogata in proteine, glucide, vitamine §i saruri minerale, mai ales substante azotoase, este o leguma ieftina,
usor de gatit §i se prepard in multe feluri. Mazarea are o combinatie ineditd de elemente nutritive. Datorita
amestecului de vitamine B1, B2, B6 si C precum si a continutului de fier constituie un medicament
impotriva oboselii, a anemiei, a problemelor cu invétatul si a functionari slabe a sistemului imunologic
imunitar al organismului. Bogata in fibre, vitamina A, B3, B6, C, K, folati, fier, zinc, fosfor, mangan,
magneziu, potasiu, proteine. Continutul de fibre o face utilad in curatarea intestinelor. Contine beta-caroten
si luteina, benefice pentru sanatatea ochilor. Eficienta in anemie, datorita fierului. Combate oboseala,
contribuie la intdrirea sistemului imunitar. (2)

Mazarea contine proteine, fibre dietetice si vitamine cu un continut scizut de colesterol si grasimi, iar
consumatd 1n cantitdti moderate, poate regla presiunea arteriala si bolile cronice de rinichi.
Proteina are efecte benefice ajutand pacientii s mentina tensiunea arteriald in valori normale. Este, de
asemenea, cea mai bogata sursa de vitamina B1 si ajuta totodata in reducerea riscului de a dezvolta afectiuni
cardiace. Mazarea ajutd la mentinerea nivelului optim al zaharului din organism.

De asemenea, mazarea verde ajuta in prevenirea afectiunilor cardio-vasculare, in intarirea oaselor, oferind
printre multe altele si o stare generald de bine. Mai mult decat atat, continutul de vitamina C protejeaza
organismul de raceala si alte infectii respiratorii.

In ceea ce priveste cantitatea de mazire pe care trebuie si o manance un adult, nutritionistii recomanda si
se consume Intre 100 si 150 de grame de mazére proaspata sau congelata in fiecare zi.
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Vitamina B1, vitamina B6, vitamina B2, Vitamina B3 sunt toate elementare pentru metabolizarea
carbohidratilor, a proteinelor si a lipidelor. Fierul din mazare ajuta la o functionarea normala a celulelor din
sange. Carentele de fier provoacad anemie, oboseald, sistem imunitar scazut si capacitati de Invatare
diminuate. Mazérea este, de asemenea, o buna sursd de vitamina C, substanta care protejeaza organismul
de efectele daundtoare ale radicalilor liberi. O parte din nutrientii din mazare, inclusiv vitamina C, sunt
elementari in protejarea organismului impotriva cancerului. S-a dovedit cd un consum ridicat de vitamina
C reduce riscul de aparitie a celor mai multe forme de cancer: leucemie, limfom, pulmonar, colorectal,
pancretic, mamar, de prostata, ovarian etc.

Vitamina C oferd cea mai eficientd protectie antioxidanta, ajutand organismul sa faca fata cu bine poluarii
din mediu si toxinelor la care suntem expusi. Stimuleaza sistemul imunitar si inhibd formarea substantelor
ce pot cauza cancer (de exemplu, nitrosaminele pe care organismul le produce cand digera carnuri procesate
ce contin nitrati).

In sezonul rece varietatea de legume proaspete este mult mai scizuti decat in alti perioadd. Majoritatea
legumelor gésite acum provin din import, transportate din tari care permit cultivarea lor in aceasta perioada.
Multe persoane tind s creada ca legumele congelate sunt mai putin sénatoase si nutritive decat cele gasite
pe rafturile aprozarelor dar acest lucru nu este adevarat.

Intervalul maxim de timp dintre procesul de culegere si procesarea acestor legume este de 5 ore, pe cand
legumele de pe rafturi pe care oamenii le considera proaspete sunt transportate aproximativ in decursul a 5
zile si mai pot trece inca pe atitea pana sunt cumparate.

Legumele de pe rafturi pierd din nutrienti pe parcursul drumului, de cand sunt culese pana ajung in farfurie,
consumandu-si treptat vitaminele si mineralele pentru propriul metabolism.
Totusi si legumele supuse congeldrii au o anumitd pierdere de vitamine. Cea mai mare pierdere se
inregistreaza la vitamina C (aproximativ 25%) si cea mai mica la vitamina B1 (aproximativ 10%). Pierderea
initiala de substante nutritive este compensatd de pierderea mult mai micd pe perioada de pastrare a
legumelor congelate. De exemplu, carotenul din legumele congelate este protejat prin ambalare, fiind ferit
de lumina care il distruge. Mazarea congelata are cu aproximativ 60% mai mult caroten decat cea care sta
pe rafturile magazinelor si este consideratd proaspata.

Pierderea de vitamine si minerale a legumelor proaspete are loc intr-o masurd mult mai mare. Un studiu
realizat in anul 2010 de Institutul pentru Cercetare Alimentara din Marea Britanie a determinat in ce
proportie se degradeaza substantele nutritive din mai multe alimente pe care le putem consuma i in varianta
proaspata si in cea congelatd in sezonul rece. Astfel, In timp ce prin congelare se pastreaza o mare parte din
vitamine §i din minerale, fasolea verde proaspata pierde 45% din nutrienti in 16 zile de la recoltare,
conopida si broccoli — 25%, mazarea — 15%, iar morcovii — 10%.

Multe persoane se feresc de aceste legume congelate deoarece dupd parerea lor acestea 1si pastreaza
culoarea vie cu ajutorul colorantilor iar aroma cu ajutorul conservantilor. Adevarul este ca intensitatea
culorii se fixeaza in timpul procesului de spalare industriala, inainte de congelarea acestora. Prin urmare,
culoarea verde a mazarii sau spanacului, portocaliul intens al morcovilor nu se datoreaza colorantilor, sunt
doar efectul pigmentilor naturali. De asemenea, pentru conservare nu se folosesc aditivi, deoarece procesul
de congelare in sine este suficient pentru pastrarea aromelor.(3)

4. Concluzii si recomandari

Pe langa utilizarea mazarii in preparatele culinare, se cunoaste si intrebuintarea acesteia ca remediu natural,
ajutand 1n vindecarea si tratarea numeroaselor afectiuni.

Mazarea, aceastd leguminoasd extrem de delicioasd, care se regaseste in multe preparate romanesti, este
bogata in vitaminele A, B1, B6, C si K. Boabele de mazére au un continut mare de fibre si unul redus de
grasimi si nu au deloc colesterol. In plus, sunt o sursa extraordinara de proteine, asa ci e bine si le incluzi
mai des in alimentatie. Multa lume crede cd mazirea este doar o simpla garnitura de legume, care da un
plus de culoare pe farfurie, insa, pe langa faptul ca se gateste foarte usor, mazarea are i numeroase beneficii
de care ne putem bucura.

Mazarea prezinta urmatoarele avantaje:

- este de ajutor in mentinerea greutatii normale

111



Mazirea este o sursd buna de fibre dietetice si vitamine si are un continut scazut de calorii. Deoarece este
o leguminoasa bogata in fibre, mazirea contribuie la mentinerea senzatiei de satietate pentru un timp
indelungat, iar in cele din urma, are un rezultat benefic: ajungi s mananci mai putin si i{i {ine greutatea sub
control. Este o sursd buna de fibre, ajutd in mentinerea unei greutati normale si este cea mai bund leguma
pentru cei care incearca sd aiba o greutate optima.

- ajuta la prevenirea cancerului la stomac

Mazarea contine mari cantitdti dintr-un polifenol cu rol protector, numit cumestrol. Un studiu din Mexico
City a determinat ca ai nevoie doar de 2 miligrame pe zi din acest fitonutrient pentru a te ajuta si previi
cancerul la stomac. 250 g de boabe de mazare are cel putin 10 miligrame de cumestrol.

- prezinta beneficii pentru femeile insircinate

Boabele de mazare sunt bogate in fier si sunt foarte utile in cazul femeilor insarcinate sau in cazul celor
care alapteaza.

Are beneficii pentru piele

Mazarea are mari cantitai de antioxidanti (catehine si flavonoizi) si astfel ajuta la prevenirea semnelor
imbatranirii premature. De asemenea, antioxidantii prezenti in boabele de mazare imbunatatesc aspectul
tenului. Ei ajutd 1n prevenirea ridurilor si te ajuta sa ai o piele sanatoasa.

- asigura preventia bolilor cardiovasculare

Numerosii antioxidanti si compusi cu proprietati antiinflamatoare care se gasesc in boabele de mazare
contribuie la sanatatea vaselor de sange. Formarea placilor de-a lungul peretilor vaselor de sange incepe cu
stresul oxidativ in exces si cu inflamatia. Din fericire, cantitatile generoase de vitamine
(precum vitamina B1 si acidul folic, vitaminele B2, B3 si B6) reduc nivelurile homocisteinei (o toxina
periculoasa pentru organism), care reprezintd un factor de risc pentru bolile cardiovasculare.

- previne constipatia. Continutul mare de fibre din mazare imbunatateste tranzitul intestinal si ajuta la
prevenirea constipatiei.(3)
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