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Ţi-aduc omătul liniștit ce-apasă,

Cu fulg ușure, ca o piatră grea,

Pe ţarină, pe suflet și pe casă -

Și-l las pe geamuri preschimbat în stea.

De-acum câmpia va fi foaia nouă

Pe care sănii-nseamnă stranii dungi,

Și-n tine, călătorule - o să plouă

Cu zurgălăi, cu amintiri, cu doruri lungi.
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O ”rețetă” de succes 
pentru 32 de ani de 
dializă
D-na Mitran Milica, pacientă a Centrului de Dializă 
Nefromed Timișoara, este un model de reziliență și 
complianță la tratament. 
De 32 de ani face echipă cu medicii care o 
îngrijesc, iar rezultatele acestei colaborări se 
reflectă în echilibrul stării de sănătate și mai ales în 
calitatea vieții. Responsabilitatea, perseverența, 
tonusul pozitiv și încrederea în recomandările 
medicale sunt calitățile care au ghidat-o de-a 
lungul timpului în evoluția bolii cronice de rinichi și 
mai apoi în tratamentul de supleere renală. Am 
rugat-o pe doamna Mitran să ne împărtașească 
din secretele acestui model de reușită.

Pagina medicală
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n România Crăciunul se sărbătorește 

Îdupă stilul nou la 25 decembrie, iar după 

cel vechi, la 7 ianuarie. Cel mai frumos 

obicei din această perioadă este colindul. 

Colindele sunt cântecele cu care copiii, 

tinerii sau chiar și oamenii maturi întâmpină 

venirea lui Hristos pe pământ.

Proveniența cuvântului colind se găsește în 

latinul calendae. Numele a fost dat de 

romani sărbătorilor păgâne de Anul Nou. În 

acea perioadă copiii romanilor umblau din 

casă în casă și cântau “imne”. De-a lungul 

timpului datina latină a fost preluată și 

adaptată la religia creștină.

Din cadrul ritualului colindelor fac parte 

cântecele de stea, vifleem-ul, plugușorul, 

sorcova. Se joacă vasilica, jocuri cu măști 

(ţurca, cerbul, brezaia), teatrul popular, 

dansuri (căluţii, călușarii).

Între Craciun si Bobotează (Botezul 

Domnului; 6 ianuarie) colindătorii umblă cu 

Steaua.

Simbolismul acestui colind amintește de 

Steaua care a vestit nașterea lui Isus. 

Aceasta i-a călăuzit pe cei trei magi în a găsi 

ieslea în care s-a întâmplat minunea. În zilele 

noastre se merge cu Steaua doar în prima și 

a doua zi de Crăciun.

10 Informații NephroCare pentru tineInformații NephroCare pentru tine

   răciunul este prima 

sărbătoare din ciclul 

sărbătorilor de Anul Nou

Informații 
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Cei care umblă cu Steaua cântă colinde, 

care amintesc de viața Domnului sau 

„Steaua sus răsare” și „Trei crai de la 

răsărit”.

Cântecele de stea românesti provin 

din diverse surse. Din lumea 

bizantină ortodoxă, din lumea 

bisericii catolice ori din creațiile culturale ale 

neamului nostru. Steaua purtată cu ocazia 

colindelor se face din lemn ușor și are mai 

multe colţuri. Se împodobește cu hârtie 

colorată și are fixată la mijloc o iconiţă cu 

Maica Domnului și Isus Hristos.

Când merg cu Steaua copiii sunt uneori 

însotiti de mascați care poartă și numele de 

țahondre sau turci (în Ardeal). Aceștia sunt 

de obicei adulți sau adolescenți care pot 

avea grijă de micii colindători.

La sfârsitul colindului ceata de colindători va 

primi răsplata. În vremurile vechi ei primeau 

covrigi, nuci, mere, cozonac. Acum însă ei 

sunt răsplătiți cu bani.

Când colindătorii pleacă din casa în care au 

colindat, în care au fost primiți colindătorii 

spun: “Noi ieșim, Dumnezeu intră“.
Repertoriul obiceiurilor și tradiţiilor românești 

cuprinde și o seamă de datini, practici, 

superstiţii, sfaturi cu originea în credinţe și 

mituri străvechi sau creștine.

n dimineața de Crăciun este bine să ne 

Îspălăm pe față cu apă curgătoare, în care 

punem o monedă de argint. Vom fi astfel 

curați ca argintul, feriți de bube și 

beteșuguri, care vor merge pe vale-n jos.

În multe sate românești bătrânii freacă cu 

usturoi pragurile casei, a grajdurilor și a 

șurilor. Apoi merg la animale și membrii casei 

și îi ung pe frunte în forma crucii. Ei cred 

astfel că vor fi feriți de strigoi și duhuri rele 

tot anul viitor. În noaptea de Crăciun mulți 

oameni lasă o lumânare aprinsă, de multe ori 

la icoana lui Iisus Hristos. Astfel, norocul va 

vedea casa în întuneric și va putea intra 

înăuntru.

emeia care face colacii pentru FCrăciun, se duce în grădină cu 

mâinile pline de aluat și zice către 

fiecare pom așa: „măr, păr, etc astfel de 

rodnic, să fii cum stă aluatul pe mâinele 

mele”.

Tot în seara de Craciun fetele care doresc 

să-și cunoască viitorul ursit pun sub perna 

pe care vor dormi săpunul și pieptănul 

urmând astfel să-l viseze pe alesul lor.

În seara de ajun, fata care vrea să știe dacă se 

va mărita anul viitor trebuie să meargă afară. Ia 

un braț de lemne tăiate mărunt și le pune sub 

masă. După ce termină toată lumea de 

mâncat fata trebuie să le numere. Dacă 

numărul va fi cu soț ea se va mărita anul viitor.

Informații 

Informații NephroCare pentru tine Informații NephroCare pentru tine

n ajunul Crăciunului și în zilele următoare 

Îomul trebuie să se ferească să se certe 

fiindcă tot anul va fi în ceartă și ocară.

În ziua de Crăciun nu se face curăţenie și nu 

se aruncă gunoiul, altfel alungi norocul.

Masa din Ajunul Crăciunului, în Moldova, nu 

se consumă până nu este sființită de 

preotului satului. Nimeni nu are voie să 

descopere masa până nu intră preotul pe 

ușă. Preotul sființește masa, gustă primul din 

bucate și apoi cei ai casei.

biceiul împodobirii pomului de OCrăciun s-a suprapus peste un 

vechi obicei al incinerării Butucului 

(zeul mort) în noaptea de Crăciun. Acest 

obicei simboliza moartea și renașterea 

divinităţii și a anului la solstiţiul de iarnă. 

Obiceiul a fost atestat la români, aromâni, 

letoni și sârbo-croaţi. Un obicei foarte 

cunoscut în România este „tăierea porcului”. 

În unele zone ale ţării, porcul se taie de 

Ignat, adică pe 20 decembrie. Se zice 

că porcul care n-a fost tăiat în această 

zi nu se mai îngrașă, căci și-a văzut 

cuţitul. 

Tradițiile și obiceiurile cu ocazia 

Crăciunului în România sunt foarte 

multe, ele diferind însă în funcție de 

zona folclorică.

Articol preluat din sursa: 

Travelguideromania.com
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Mă numesc Mariea Mărcuța, am 91 de ani și sunt pacienta 
Centrului de Dializă Fresenius Onești unde efectuez ședințe de 
dializă renală. Aici, datorită priceperii și susținerii echipei 
medicale complexe care mă îngrijește, am redevenit un om 
normal. Teama și nesiguranța care mă măcinau au fost de mult 
alungate din suflet. Încrederea în ziua de mâine a devenit 
certitudine. Adresez tuturor pacienților, precum și echipelor 
medicale din Centrele de Dializă Fresenius, sincere urări de 
sănătate și un gând de mulțumire pentru toate momentele 
frumoase pe care le-am petrecut împreună.

1514
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Gânduri de la pacienți

COJOCARU EMILIA

”Acum 25 de ani când am aflat că trebuie să 

încep dializa, baieții mei erau micuți și eram 

foarte speriată. Datorită acestui tratament, 

am reușit să fiu alături de ei mereu și acum 

mă bucur și de nepoți.

Mulțumesc întregii echipe medicale a acestui 

centru pentru toată îngrijirea acordată, 

pentru suportul necondiționat și pentru 

acest moment aniversar.”

PICIOR FLOAREA

”Acest moment aniversar este foarte 

important pentru mine. Deși la început nu 

credeam că voi putea să fac față acestei boli 

grele și noului mod de viață cu dializă, iată 

că am reușit.

Am găsit în acest centru colegi minunați, 

personal deosebit, care mi-au fost mereu 

aproape ca o a doua familie. Cu ajutorul lor 

am trecut mai ușor peste necazuri și 

momente grele. Noilor colegi, le transmit să 

aibă încredere în personalul acestui 

centru, să respecte indicațiile medicale, 

să fie atenți cu alimentația și să se 

bucure de viață și de momentele ei 

frumoase.”

MICU MIOARA

”Acest eveniment este un moment 
important din viața mea. L-am avut 
alături și pe nepotul meu, cel care m-a 
impulsionat să merg mereu mai 
departe.

Nu a fost un drum ușor pentru că am 

avut și alte probleme medicale, dar cu 

ajutorul personalului din Centrul 

Fresenius București, am reușit să le 

depășesc mai usor. Am avut, am și voi 

avea mereu încredere în oamenii din 

acest centru. Știu sigur că va fi bine. 

Același lucru le recomand și celor mai 

noi colegi.”
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MICU MIOARA

”Acest eveniment este un moment 
important din viața mea. L-am avut 
alături și pe nepotul meu, cel care m-a 
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departe.

Nu a fost un drum ușor pentru că am 
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”Am început dializa când aveam 15 ani. 

Au fost de-a lungul timpului și perioade mai 

bune, dar și perioade mai dificile, la acestea 

din urmă contribuind și necomplianța mea la 

regimul igieno-dietetic. 

Cu toate acestea, pot să spun că am primit 

mereu sprijin și încurajare de la membrii 

echipei de îngrijire din centrul Fresenius 

NephroCare București. Pot să spun că ei 

sunt într-adevăr ce-a de a doua familie a 

mea! Așa mă simt!

Colegilor noi care încep acum dializa, le 

recomand să acorde atenție alimentației 

corecte și să aibă încredere că nu sunt 

singuri pe acest drum; vor fi ajutați de 

personalul acestui centru, de câte ori vor 

avea nevoie.”

Informații 

Informații NephroCare pentru tine Informații NephroCare pentru tine

Andreea Bratu, 
Fresenius NephroCare Suceava

Cu ocazia împlinirii a 27 de ani în dializă, 
doamna Felhazi Susana din centrul de dializă Fresenius 
Cluj Napoca (Nefromed) ne transmite:

   Apreciez mult că aveți grijă de mine și mulțumesc    
   întregului personal medical și administrativ pentru 
ajutorul din fiecare zi. Mă bucură să știu că facem  
împreună o echipă eficientă! Sunt recunoascătoare 
pentru susținerea și îndrumarea oferite!
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Datele interne arată că în ultimii doi ani, mai mult de 130 de pacienți 
dializați în centrele de dializă Fresenius din România au fost eligibili 

și au efectuat un transplant renal.

Ne-am bucurat să fim prezenți anul acesta la Conferința Asociației 
Transplantaților din România cu tema: „Transplantul. Pacientul pre și post 

transplant și viața cotidiană a acestuia”.

Transplantul renal este una dintre opțiunile terapeutice pentru cei ce suferă de insuficiență renală în stadiul 
terminal, oferindu-le acestora șansa unei vieți mai libere.

Efectuarea unui transplant depinde însă de mai mulți factori printre care starea generală a pacientului și 
compatibilitatea între donator și primitor. 

De aceea, această decizie trebuie luată împreună cu medicul nefrolog. Suportul continuu oferit de echipele 
medicale din centrele de dializă Fresenius precum și tratamentele de dializă la cele mai înalte standarde de 

calitate fac posibilă această opțiune terapeutică pentru mulți dintre pacienții noștri. 

18 Informații NephroCare pentru tine

Informații 

Dragii noștri pacienţi 

VĂ MULȚUMIM ȘI APRECIEM FOARTE MULT PARTICIPAREA 
LA PROGRAMUL GLOBAL DE SONDAJ PRIVIND EXPERIENŢA CA PACIENT,       

EDIȚIA 2023! 

Pentru că ne dorim să aveţi cele mai plăcute experienţe în centrele Fresenius 
NephroCare România, rezultatele sondajului au fost atent evaluate, astfel încât să 

venim în întâmpinarea nevoilor dumneavoastră.
Vom continua și în viitor să vă oferim șansa de a ne transmite gândurile și opiniile 

care ne vor ajuta la îmbunătăţirea serviciilor de dializă. 

ECHIPA DE ÎNGRIJIRE DIN CENTRUL DE DIALIZĂ                            
VĂ POATE OFERI DETALII CU PRIVIRE LA REZULTATELE LOCALE 

ALE SONDAJULUI 

Vă mulţumim pentru că aţi ales centrele de dializă Fresenius NephroCare! 
Suntem aici să vă oferim tot suportul de care aveţi nevoie! 

Cu prietenie, 
Echipa Fresenius NephroCare 

A avea grijă înseamnă

a cunoaște 

Experiența în dializă a pacienților
Sondaj

ce este cel mai important pentru dvs.
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oamna Berta Fodorean, la 3  Dani de la prima sa dializă a avut 
amabilitatea de a ne vorbi    

într-un scurt interviu

Psiholog: Cum ați găsit pasiunea pentru 

origami?

– În lipsă de ocupație și pentru a face ceva 

util în același timp. Am avut nevoie de 

ceva care sa mă ajute să-mi distragă 

atenția de la emoțiile negative pe care le 

aveam. În plus, mă ajută mult la 

concentrare și îmi place că îmi pune 

rotițele în mișcare. Îmi face plăcere să le 

creez. 

Psiholog: Cum a fost prima dată, atunci 

când ați început origami?

– Prima dată am făcut flori împreună cu 

vecina, după aceea, cam după 1 an de 

zile, m-am apucat să fac eu singură 

origami. 

Psiholog: Cum a fost trecerea de la flori la 
origami?

– A fost ușor într-un fel până m-am 
obișnuit. Înainte împăturam numai în 
două și aveam o vecină care mă ajuta și 
făcea partea de triunghiuri. Era necesar 
să fie un triunghi perfect, fără colțuri. 
Când le montezi și nu sunt făcute bine, 
nu arată frumos și va trebui să refaci 
fiindcă au distanță între ele. Cam după o 
jumătate de an am început să fac și eu. 
Prima dată nu am dormit nopti întregi 
fiindcă mă tot gândeam cum să fac. 
Până la urmă am reușit, iar acum le fac 
cu ochii închiși. Am învățat cum să 
împăturesc foaia fiindcă se face mai greu, 
dar m-am obișnuit. Acum așa ușor le fac, 
că simt că mă joc cu ele. 

Psiholog: Care e cea mai plăcută parte din 
procesul de creare?

– Montarea. Inițial e secvențierea și apoi 
montarea. La început îndoiam în două și 
restul făcea vecina. Făceam câte 6000 
de bucăți pe zi. Când vecina era la țară, îi 
trimiteam o pungă mare cu piese, câte 
6000-8000 de bucăți. Era o muncă 
serioasă. Am făcut moș, vază, lebede, 
orice îmi stârnea interesul.

Psiholog: Și cum v-ați dat seama că trebuie 
de ex. 2000 de hârtii albe, roșii? 

– Înainte să încep mă documentez pe 
internet și acolo îți arată de cât ai nevoie 

și cum trebuie să asamblezi. Astfel știu 
de câte piese am nevoie. De exemplu la 
un moș sunt necesare 250 de piese și 
pentru asta iau coli ministeriale colorate - 
alb, negru, roșu plămâniu. Dacă încep să 
construiesc piesele îmi ia cam 2-3h 
pentru tăiat și împăturit, iar jumătate de 
oră durează montarea. Dintr-o coală 
ministerială rezultă 32 de bucăți. 

Psiholog: E adevărat că origami nu vă 
plictisește deloc? 

– Da, e adevărat si îmi place ceea ce fac; 
chiar îmi face plăcere. Simt că am realizat 
ceva. Eu am învățat-o pe vecina mea să 
facă origami. La început transpira mult și 
i-am zis că nu avea rost să se streseze, 
ci să facă din plăcere fiindcă o să fie mai 
liniștită, iar acum s-a obișnuit. Înainte 
avea probleme cu somnul, dar acum 
după ce face origami, doarme mult mai 
bine. Lucram odată în fața scării de bloc 
și simțeam lipsa origami-ului. Am și 

Berta 

Fodorean
Hobby-ul meu – origami
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crosetat, m-am lăsat și apoi m-am 
reapucat. Origami e acum pe primul loc. 
Îmi place, chiar simt o plăcere când 
lucrez. Îmi pun radio-ul să se audă încet 
și mă apuc de lucru. Soțul îmi zice că așa 
bine lucrez, că aș putea să le fac și cu 
ochii închiși. Fac asta de 4 ani de zile. 

Psiholog: Cum a contribuit origami în viața 
dumneavoastră?

– M-a schimbat mult. Odată am avut de 
făcut 80 de flori pentru ziua următoare 
împreună cu vecina. Am făcut 85 de flori, 
de la 15:00 la 20:30 seara. A fost o 
muncă intensă, dar plăcută. Când pui 
pasiune în ceva, timpul trece mai ușor și 
are sens. 
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Florin Botoșineanu: Bună ziua, domnule 

Cucoș! Mulțumesc că ați acceptat să 

participați la acest interviu prin care 

celebrăm 35 de ani de când faceți dializă.

Vasile Cucoș: Mă bucur să stau de vorbă cu 

dumneavoastră și, indirect, cu ceilalți 

pacienți dializați.

FB: Întrebarea pe care o rostim cu toții este: 

cum de ați făcut posibil să sărbătorim 35 de 

ani de când faceți dializă? Dacă aveți vreo 

formulă secretă care v-a condus spre 

această performanță, sigur toată lumea și-ar 

dori să o afle.

VC: Nu cred că am făcut ceva deosebit și nu 

cred că sunt eu special. Cred doar că am 

fost atent la indicațiile echipei medicale și am 

încercat să fiu disciplinat. 

FB: Adică ați respectat întotdeauna toate 

indicațiile, sfaturile, sugestiile personalului 

medical?

VC: Nu, nici vorbă! Am mai greșit și eu, dar 

am încercat să elimin alimentele care nu mi-

23Sfaturi NephroCare pentru tine

au făcut bine sau obiceiurile care au avut 

consecințe negative asupra sănătății mele.

FB: Vreți să spuneți că la urma urmei de noi 

depinde să fim bine?

VC: Bineînțeles. În cea mai mare parte 

depinde de noi, de modul în care ne 

adaptăm la ceea ce se întâmplă în viața 

noastră și în jurul nostru.

FB: Imaginea pe care o proiectați în afară 

este cea a unui om foarte puternic. Totul în 

viața dumneavoastră a fost simplu și perfect 

cum pare sau au fost și provocări?

VC: Bineînțeles că au fost și supărări, și 

probleme de sănătate, și depresie. Îmi aduc 

aminte o întâmplare care m-a marcat. Am 

fost foarte bolnav, câteva intervenții 

chirurgicale și nu mai aveam resurse 

emoționale. Credeam că nu mai pot 

continua, dar o întâmplare m-a salvat. 

Stăteam uneori în curte la aer, eram foarte 

depresiv, și deodată m-am trezit înconjurat 

de puișori abia ieșiți din incubator. 

Să fim bine depinde în cea mai mare parte de noi, 
de modul în care ne adaptăm la ceea ce se întâmplă 
în viața noastră și în jurul nostru. 

Interviu cu domnul 

Vasile Cucoș 
la 35 de ani de dializă
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Pacienții noștri din centrul de dializă 
Fresenius - Nefromed Piatra Neamț, 
împreună cu echipa de îngrijire, au conceput 
un astfel de brăduț. 

Fiecare fulg frumos realizat, cu multă muncă 
și pasiune, a primit în dar emoția creatorului, 
care ne transmite următoarele stări: 

Vă invităm să vă personalizați și 
dumneavoastră o decorațiune pentru 
brăduțul personal, căreia să-i dați un nume 
conform emoției  momentului!

Mulțumim mult, dragi pacienți și colegi!

Acțiune coordonată de Psiholog Clinician 
Petronela Moroșanu

V-ați gândit vreodată 
că bradul de Crăciun 
poate fi împodobit 
și cu emoții pozitive?

l încrezător, 

l împlinire,

l recunoștință, 

l iubire,

l putere,

l plin de viață, 

l curajos, 

l în siguranță, 

l mândră de 
mine, 

l afectuos, 

l acceptare, 

l ambiție, 

l optimism, 

l mulțumire, 

l iertător, 

l relaxare.

Se pare că m-au considerat „cloșca” lor. 

Încet-încet, am început să am grijă de ei și 

asta m-a ajutat foarte mult, mi-am revenit și 

din punct de vedere psihic și din punct de 

vedere fizic. A fost ca o minune, după aceea 

am aflat ce important este să ai grijă de 

cineva – fie om, fie animal. Asta te 

responsabilizează, te face să te simți mai 

bine, să uiți de problemele tale și să te ocupi 

de alții cu mai multă dăruire și fără să aștepți 

ceva în schimb.

FB: Se pare că ați găsit resurse exact atunci 

când aveați mai multă nevoie și asta fără 

intervenția cuiva. Este o poveste cu mult miez.

VC:  Mai ales, este o poveste adevărată iar 

finalul este și mai interesant: după câteva 

luni am mers acasă și, când mi-au auzit 

vocea, câțiva dintre puii de care am avut 

grijă au venit la mine și m-au salutat. Am fost 

foarte impresionat că m-au ținut minte și m-

a înduioșat atașamentul lor.

FB: Mulțumesc pentru poveste și pentru 

interviu. Sper ca toți cei care îl vor citi să 

vadă că avem resurse nebănuite care se 

activează exact atunci când avem nevoie. 

Alteori apare ceva din exterior care ne indică 

direcția potrivită sau doar ne ajută să ieșim la 

suprafață, ca să ne găsim singuri drumul.

VC:  Mulțumesc și eu. Mi-aș dori ca lumea 

să vadă în acest interviu povestea unui 

pacient obișnuit, care este cât se poate de 

disciplinat, dar care a avut și puțin noroc.

Interviu realizat de 

psih. dr. Florin Botoșineanu, 

Fresenius Nephrocare Iași 2

25Sfaturi NephroCare pentru tine
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Sfaturi

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Fursecuri cu dovleac

27

Sfaturi

Ingrediente

Pentru 35 fursecuri

320 g făină

1 linguriță praf de copt

1 lingură apă minerală, cu bule

1 linguriță scorțișoară

1 lingură nucșoară măcinată

Sare

300 g zahăr

115 g unt moale

120 g piure de dovleac

1 ou

1 lingură esență de vanilie

Preparare

Pre-încălziți cuptorul la 175°C. Acoperiți 
tava cu hârtie de copt. Amestecați făina cu 
apa, praful de copt, scorțișoara, nucșoara și 
puțină sare. Separat, amestecați cu mixerul 
zahărul și untul până devine spumos. 
Adăugați câte puțin dovleacul, oul și vanilia 
până se omogenizează bine. 
Adăugați amestecul de făină și amestecați 
până ce obțineți un aluat omogen. 
Așezați în tavă, cu lingura, bucăți mici din 
aluat. Coaceți 15-18 minute până ce 
marginile devin tari. 

Scoateți din cuptor, lăsați 2-3 minute la răcit 
și apoi transferați fursecurile pe un grătar ca 
să se răcească complet.

Sfaturi NephroCare pentru tineSfaturi NephroCare pentru tine

Informații nutriționale  
(Valoare per fursec)

Calorii

Proteine

Carbohidrați

Grăsimi

Sodiu

Potasiu

Fosfor

Lichide

95 kcal    

1 g   

16 g     

3 g     

39 mg 

27 mg     

24 mg   

6 ml

Înainte de a încerca oricare dintre aceste rețete 
delicioase, vă rugăm să cereți sfatul medicului sau 
dieteticianului pentru a afla ce tip de alimente sunt 
bune pentru dvs. și în ce cantitate.



26

Fursecuri cu dovleac

27

Sfaturi

Ingrediente

Pentru 35 fursecuri

320 g făină

1 linguriță praf de copt

1 lingură apă minerală, cu bule

1 linguriță scorțișoară

1 lingură nucșoară măcinată

Sare

300 g zahăr

115 g unt moale

120 g piure de dovleac

1 ou

1 lingură esență de vanilie

Preparare

Pre-încălziți cuptorul la 175°C. Acoperiți 
tava cu hârtie de copt. Amestecați făina cu 
apa, praful de copt, scorțișoara, nucșoara și 
puțină sare. Separat, amestecați cu mixerul 
zahărul și untul până devine spumos. 
Adăugați câte puțin dovleacul, oul și vanilia 
până se omogenizează bine. 
Adăugați amestecul de făină și amestecați 
până ce obțineți un aluat omogen. 
Așezați în tavă, cu lingura, bucăți mici din 
aluat. Coaceți 15-18 minute până ce 
marginile devin tari. 

Scoateți din cuptor, lăsați 2-3 minute la răcit 
și apoi transferați fursecurile pe un grătar ca 
să se răcească complet.

Sfaturi NephroCare pentru tineSfaturi NephroCare pentru tine

Informații nutriționale  
(Valoare per fursec)

Calorii

Proteine

Carbohidrați

Grăsimi

Sodiu

Potasiu

Fosfor

Lichide

95 kcal    

1 g   

16 g     

3 g     

39 mg 

27 mg     

24 mg   

6 ml

Înainte de a încerca oricare dintre aceste rețete 
delicioase, vă rugăm să cereți sfatul medicului sau 
dieteticianului pentru a afla ce tip de alimente sunt 
bune pentru dvs. și în ce cantitate.



28

Tartă cu dovleac 
(quiche)

29

Ingrediente
pentru o tartă cu un diametru de 23 cm       
(3-4 porții)

Pentru aluat
200 g făină
1/2 linguriță sare
100 g unt foarte rece
60 g apă foarte rece
1 lingură oțet

Topping
½ dovleac mic roșu (450 g, fără coajă) 
2 linguri ulei de măsline
2 linguri miere
Sare
Piper

Umplutură
2 crenguțe de cimbru proaspăt
100 g brânză proaspătă de capră 
3 ouă mari
Sare
Piper
Piper roșu
20 g fistic nesărat

Preparare

Se amestecă făina cu sarea și cu untul tăiat 
felii subțiri și se frământă până ce nu se mai 
simt bucățele de unt. Adăugați oțet și apă și 
frământați puțin până ce obțineți un aluat 
neted. Strângeți aluatul sub formă de minge 
și lăsați-l la frigider 30-60 minute. Pre-încălziți 

Informații nutriționale  
(Valoare per porție – 1 persoană)

Sfaturi NephroCare pentru tineSfaturi NephroCare pentru tine

Calorii

Proteine

Carbohidrați

Grăsimi

Sodiu

Potasiu

Fosfor

Lichide

619 kcal    

17 g  

52 g  

39 g

232 mg    

227 mg  

292 mg     

182 ml

Sfaturi

cuptorul la 200°C. Curățați dovleacul roșu, 
îndepărtați semințele și pulpa mai moale și 
tăiați pulpa fermă (aprox. 450 g) în felii subțiri. 
Amestecați într-un bol uleiul de măsline, 
mierea, sarea și piperul și acoperiți bine cu 
acest amestec fiecare felie de dovleac. Apoi 
așezați feliile într-o tavă de copt tapetată cu 
hârtie de copt și coaceți 20 minute în cuptorul 
pre-încălzit. Scoateți din cuptor și lăsați-le să 
se răcească în formă.
Ungeți forma de tartă cu unt. Întindeți aluatul 
cu sucitorul până obțineți o foaie subțire. 
Așezați-o în forma de tartă, împungeți din loc 
în loc cu furculița și acoperiți cu o foaie de 
hârtie de copt pe care ați așezat câteva boabe 
de fasole sau legume uscate, ca să împiedice 
creșterea aluatului. Reduceți temperatura 
cuptorului la 180°C și coaceți aluatul timp de 
15 min. pe nivelul din mijloc (nu foarte aproape 
de foc). Îndepărtați foaia de copt și legumele și 
coaceți în continuare încă 10 minute. Tocați 
mărunt frunzulițele de cimbru, scoase de pe 
crenguțe. Amestecați cu mixerul brânza de 
capră și ouăle până ce obțineți o compoziție 
omogenă. Adăugați după gust, sare, piper, 
cimbru și piper roșu. Puneți amestecul peste 
aluatul pre-copt și întindeți feliile de dovleac 
peste el. Reduceți temperatura cuptorului la 
160°C și coaceți tot pe raftul din mijloc, 
aproximativ 20 minute până când crema s-a 
întărit și a devenit ușor maronie. Scoateți din 
cuptor, lăsați să se răcească și presărați 
deasupra fisticul tăiat mare.
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Jocuri

Goana după comori Imagini românești

Două echipe de vânători de comori pleacă din două puncte diferite, căutând prin catacombe 

pentru a găsi X-urile care marchează locurile comorilor. Din nefericire, sunt cinci X-uri și nu se 

știe care sunt cele reale. Deci, în fiecare încăpere, trebuie descifrat un indiciu care, dacă este 

urmat așa cum trebuie, va conduce la locul comorii.

Prima echipă pleacă de la START I. Când afirmaţia din încăpere este corectă, se urmărește 

direcţia săgeţii ADEVĂRAT, iar dacă este greșită, se urmărește direcţia săgeţii FALS. Continuă 

până ajungi la unul din simbolurile X. A doua echipă pleacă de la START 2 și călătorește în 

același mod până ajunge la alt simbol X. A doua rută este mai lungă decât prima și o cale nu 

se intersectează cu cealaltă. După ce s-au completat ambele rute, verifică răspunsurile 

corecte la sfârșitul revistei.

Montajul de mai sus conține 12 imagini din România. Câte poți recunoaște?
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Rezolvare pentru
Goana după comori

Rezolvare pentru imagini românești

Imagini românești

1. Arcul de Triumf 

2. Biserica Neagră

3. Palatul Culturii

4. Biserica Sf. Gheorghe

5. Coloana Infinitului

6. Castelul Corvineștilor

7. Sanctuarul dacic

8. Turnul Chindiei

9. Cazinoul

10. Biserica Episcopală

11. Crucea Eroilor Neamului

12. Podul lui Saligny

Rutele corecte: START 1 se îndreaptă 
spre X-ul maro. START 2 se îndreaptă 
spre X-ul verde deschis. 

Explicaţii pentru răspunsurile FALSE:

1.  În radio, AM se folosește pentru 
”amplitude modulation".

2. Piramida Soarelui este în Mexic.

3.  Nu urșii, ci lupii se adună de obicei 
în haită. 

4.  Sternul este un os al pieptului.

5.  În budism, sufletele celor buni merg 
în Nirvana. 

6.  Steagul Canadei are frunza de arțar.

7.  Prietena lui Harry Potter se numește 
Hermione. 

8.  Avatar = reîncarnare; avar = zgârcit.

9.  Struţul australian se numește emu.

10.  Triunghiul isoscel are doar două 
unghiuri egale. 

11.  Nu numai; se fac, de exemplu, și în 
foi de viţă.

Versiunile corecte ale răspunsurilor false la întrebările 
nefolosite:

l Zița este personaj din O noapte furtunoasă.

l Yellow Submarine aparţine formaţiei The Beatles.

l Homer a scris poemul Odiseea.

l Aries este numele latin al Berbecului.

l Hans Christian Andersen a fost danez.
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