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”Nu cartoful ingrasa, ci grasimea cu
care il “imbogatim” si cantitatea in
care il consumam”

By Ana Vlad - 05/11/2023

Cartoful este un aliment bogat in amidon si sarac in grasimi. Este usor de digerat si de
preparat. Cartoful este o alternativa la paine, cereale, orez, paste fainoase, cu mai putine
calorii si fara niciun strop de gluten, explica, in ultima postare publicata pe pagina de

Facebook, unul dintre cei mai renumiti medici nutritionisti din tara noastra, Mihaela Bilic.






"Nu uitati de Salata Orientala!!

Daca ar trebui sa consumam mai des un preparat, salata orientala ar fi acela. Ar merita sa

fie introdusa inclusiv Tn meniurile din restaurante.

De ce orientala? Nimeni nu stie care ii sunt originile, dar parerea mea e ca vine dinspre
vest, nu din Orient. Cartoful e aliment de baza in tarile germanice, asa cum sunt pastele
la italieni si painea la francezi. lar salata orientala e de fapt o salata de cartofi, care in

traditia romaneasca are 4 ingrediente de baza: cartofi, ceapa, masline si ou fiert.

in functie de gusturi si preferinte, tot salata orientald se numeste si daca are castraveti
murati, legume proaspete, fasole verde sau gogosari. Ca “topping” se pot folosi bucatele

de costita prajita, sunca, felii de carnati/cremvursti, ton la conserva sau somon afumat.

Si dressing-ul poate varia, de la clasica vinegreta cu ulei si otet, la sos de iaurt, maioneza,

pesto, remoulade...

Indiferent de combinatii, salata de cartofi e hranitoare si pentru noi si pentru
bacteriile benefice din intestin- amidonul racit si recristalizat din cartofi are
efect prebiotic, este substrat hranitor pentru microbiota! Nu intamplator in meniul

gradinitelor din Germania exista peste 50 de variante de salata de cartofi.

Cartoful este un aliment practic si accesibil, bogat in amidon (aprox.17%) si
sarac in grasimi. Usor de digerat si de preparat, cartoful este o alternativa la
paine, cereale, orez, paste fainoase, cu mai putine calorii (65cal/100g) si fara
niciun strop de gluten. Indicele glicemic pentru cartoful fiert este 58, fata de 70

pentru paine, paste si orez.

Nu cartoful ingrasa, ci grasimea cu care il “imbogatim” si cantitatea in care il consumam.
Puneti cartofi in ciorbe si tocanite, mancati salata orientala si piure, iar din cand in cand
cate un cartof prajit. Pentru ca o lingura de ulei are 100 cal.”,a scris, nutritionistul

Mihaela Bilic pe contul ei de Facebook.

Foto descriptiv. Sursa foto: MADR si Facebook Mihaela Bilic.
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